સ'વત 1૪% 
ગ્રત ૩૫૦૦ ઃ સવત 1૪6 








સમ્ય ૩૩ વપષ'ધી શિષ્ટ શહિ પૂરૂં પપ્ડી રૂતેશ્રી 


વિવિઘ ગ્રંથમાળા 
બિષ્ઠ *્યખ”ડાન'ર સ્થાપવી 


વાર્ષિક લવાજમ રૂ।.૫) : પોસ્ટેજ માક 


૦ કડા છા શકા વવ મં નડ ક. પવારના 
(જમ: ૬37 થ ૦ ૧૫૬૦ કર્મ નમ. 






હજ નાથન પયજ પદા 
કપડુ 





૩.૧ ૦ (1) રૂ.૪, મ78,2,/:03*:%૯-. 
/£૧૧./39**7“૨3૧3-* (૧.9, ૮## ૦૭” મને 
“(30 “ર5” :. (૬) ૫૦૧ “૬૪, (»0 





જ? “મશ કેર, 05 મ 
9 %-૧-૪ 

છી". 3%...» કમ ૪ ક. કકનભ કુ 
કે ડે ૩૦૦ ન 
કેજે, ૧ ર્ન ૮૦૪૦ જ 


નિવેદન 


છ વિવિંધ મ્ર'યમાળા”માં વિવિધતા જ્વળવવાને અમારે ઝયત્ન 
આ નવી દિશામાં વળે છે, તે માટેતો ધન્યવાદ આ પુસ્તકના સચેોજક 
શ્ર. પોપટલાલ ગોાવિકલાલ શાકને ઘટે છે. 

થી. પોપટલાલ ગેઉવિ'દ્લાલ શાક ઝુંભઈ ઇલાકાના એકાઉન્ટન્ટ 
«૮નર્લ છે અને સરકારી નોકરીમાં ધણા ઊ'ચા પદ પર પરોંચેલી 
ચુજરાતની પોડી વ્યક્તિઓમાંના એક છે. તેમસે પશ્ચિમની પદ્ધનિ 
ઉપર ઝરત રીસર્ચ સોસસાઈટી (ગુજરાત સશોધન મડળ) એ 
નામતી સ'સ્યા ઊબી કરી છે અને તે દ્રારા ઘણી દિશમાં ચજરાતતા 
જીવનની જદીજાદી રીતે તપાણ થઈ રે તેવો પ્રયાસ કરાવ્યો! છે. 
થી. પોપટલાલ શાહે ગુજરાતીઓની ન'દરસ્તી તથા તેમની શારીરિક 
શ્યિતિ ઉપર ધણાં વર્ષાથી લખાષું કરી ખ્યાત ખે'ચ્યું છે અતે હળ 
સે વિવષ ઉપર તેમનુ” અન્વેપણ્‌ ચાલુ છે. એટલે તેઓ આ સભધ- 
સાં વષુ સામમી ચમુજરાતતી સમક મૃકરો એવી આશા રહે છે. દાઇતરે 
તપા બીશન શુબેગ્છદોની મદદ મેળવીને આમાં જે પ્રગતિ થઈ ઈ, તેનાં 
પર્ચ્ામ આ પૂમ્તક્ની સ૫'૬ર 'વાચદોને ૨; રો. 

ગુજર રીસર્ચ મોકસાપટી તરક્મી ચ્યા વિષયમાં પરેલ બે 
પત્તિકાખેા પ્રગટ થઈ ચૃષ્ટી છે. તે પકી બીછ બે આરેગપત્રિકાએ। 
ન, ૩ તપા ૪ રૂપે પ્રસિદ્‌ થઈ છે; તે આ પુસ્તકમાં આપી છે. 

ગબેષકોવડ જખ ફવરની પ્રસિદ આકારઅન્વેપટ સંસ્થાના મુખ્ય 
સચાસક છે, તેમની લખેડી સ્પાફારશાસનાં મૃળતસ્હયા સસરટવ- 
નારી પક્રિષિ પખ્ અમે સામે મૃડેવ છે. મુજરાવી બાપાત્નાં અ 
₹તવન્‌' સાદિત્પ પડેષી «7 વખત પ્રક સામ મુકાવ છે, અવે તેતો 
થર મી. પેપટઇાલ કાને હાથે ભમ છે. 

ધો. પોપટછાવ ૨.૬ નમ સ્વભાવના અને વિનીત તેન? પેડરાને 
ક ખામળ થરેનાન ન રેતી ગને સા વિત ૬૧૩ તેન્નડ કારા 
વચે ચયાપદએ છોગ્ડે. તેમા ₹ત્્યાર છે ડે. “* મુદતના મા 


એઇડ ₹.રછ્ત મ્થિતે નિચકા અને 




















કના વિજ્ય” 


૪ 


માપન તયા વશનના આંકડાઓ ઉપરથી અસ'તોપદાર દેખાય ૪ે- 
નીમા ક'પનીઓમાંથી મળતી માહિતી ઉપરથી પળ ગુજરીમેન 
આવનગતાઈ પુખ્ત ઉ'મરે પણુ ગાશું રહે છે, તેમ «ખાય છે. મ. 
તમના ગુજરાતી જિદ કઠોની આવથિક ગને ગારી દે હ 
આવારવિ1ક તપાતધી આ ૪ વમ્તુસ્થિતિનો આવ/બ મિવ મ 

શી. પાપટકા1 ૨ 1રીક્કિ મ્મિતિ શ્ર, 
૨ પ ચિતામરક તેઝા ૧માં કેર 


૫૦% :7111 1. ક 


















શ એમ માને છે 
નર પ્રમારની બજ મતિ રોપ 
ઊચે નમપ તર ૬પ] પ 
નના અઝાગને ૬ 

,ન્વ [ર ૨ થા, મુઈ 
“વ ૩ ૧ ધોઈ 
- 513 2.મ ૧11૧ ₹1 


“1૪ જષખાડતા નન. તક 


મુ'/૦#.૧1 *.”મન જ 











જ વૈવક સ 33 










7૧9 





*#” 


ર કે 
શ? ન્‌, ૦૦ શ્ર્કનત મારે] :7 


વિવિધગ્રંથમાળા'નો પૃણમેળ સ.૧૯૯૯ 


“વિવિધ મ્ર'થમાળા'ના સ'વત ૧૯૬ડ્ના ટર મા વરસમાં 
-અપાયલાં પુસ્તકોનો પૃછમેળ નીચે સુજ્ખ ચાય છે. 


ગ'થૉક પુસ્તકનું નામ પછ સમૂક્ય પોસ્ટેજ 

૩૬૧-૬૨2 દત્ત અને પરશુરામ ૨2૪૮ ર૨) ભા 
૩૬૩થી ૬૬ શિવાજી છત્રપતિઃ_ ૭૬૦ ૨ નાદ 
૩૬૭-૬૮ કચ્છની લ્ે।કવાતેા ડપ્ર્‌ ર૨) ૩) 
૨૬૯ શગસાર્માં સુખ કયા છે? ૧૭૪ ૧) ૦) 

“  સ'.૨૦૦૦ન'પ'ચાંગ ૧૧૨ નાર ૦)ત 
ગુજરાતની ગઝલે। ૧૮૦ ૧) ૭]? 

ડહર્‌ મમાસેગ્ય અને ખોરાક ૧૭૬૩ ૧) 2)#* 


મ ૨૧૦૨ લાક ૧)૪ 

ઉપર ગ્રમાર્રુ વિવિધ વિષયનાં સાત પુસ્તકે! આ વરસે “ વિવિધ- 

મ'થમાળા માં સ્પપાયાં છે. લડાઇના ચઆ સોયા વર્ષમાં અનેકગષ્યી 

મો[ંપવારી છતાં લવાજમરમાં કઈ પણ વધારે ડર્યા સિવાય 

ઉપર્‌ મૃત લમભગમ ૨૧૦૦ પાનનું વાયન અપાયુ છે. તે ધમરેચ્છા 
ચ્પતે લેક્પુષ્યને «૮ સ્યાબાસી છે. 


૩૭૦--૭૧ 


નવા સ'. ૨૦૦૦ના વહાં પણુ લવાઇ૮્મષ્ાં વધારે। કર્ષા સિવાય 
પૂરાં બે હર પાનનું વાચન ચ્કાપનામાં સવર. 
મા પુસ્તક પક” કટા ૧૬૫૨ પદમાં ઇષાધેજું ર્ર અને 


મઘ. હદ પ”કહા”ના હેતે સુમડે પન હદર થાવ તે 
*પલી «૮૫૬૬૦૫1 33 





--ઃઅતુક્્મ:-- 


આરોગ્ય અતે ખોરાક 
વિષય લેખક 
ન્યાયમૃનિં 4. વ. દિવિટિયા 





પરમન ક 
માયુન પો. ને!. 
ક 
કામ્તાતવક શકક હ **- 
આશિક ન્થિતિ કક 
જ... પ5 ન 
મા 





પુરાવચન 


ખઈ શહેરમાંના ગુજરાતી મધ્યમવર્ગ" હિન્ડુ કુડુ'ખોઃની 
આશિક અને આહારવિષયક સ્થિતિની તપાસ, શુજરાત સ'રે।- 
પન મ“ડળના આશ્રયે ૧૯૪૬ના જુલાઈ મહિનામાં શરૂ કરવામાં 
આવી હતી. શરૂઆતમાં એવો વિચાર રાખવામાં આવ્યો હતે 
જ, સુ'બઈમાંનો લગભગ ૧૦૦૦ કુટુ'બાની આથિક અને 
રી કાહે રિષિવેયષ માહિતી ભેગી કરવી તમને તેનો પરસ્પર સમન્વય 
કરવે।, પરતુ ૧૯૪૨ના ઉનાળામાં ઘણાં કુટુબોા સુ'ભઈ છોડીને 
ખહ્ઠાર જતાં રહેવાને ,લીધે અને ખોરાકની વસ્તુગએના ભાવ 
વપતા જતા હોવાને લીધે, આ તપાસ ટૂંકાવવી પડી હતી. આથી 
ફૂક્ત ૩૬૩ કુટુખોાની સાહિતી સેળવીને કામ અપ કરવું 
પડુયુ' હતું. 
આવો તપાસ ટરવાની જરૂરિયાત વિષે આ મ “કળાની ૨ ્થાપ- 
નાના સમયથી જ ચીયુત પોપટલાલ ચાહે ઘણી ઇતેન્તરી 
બતાવી હતી. પરતુ મ'ડળને આધિક મદદ વિના આવી તપાસનું 
ખચ ઉપાડવાનું ગ્ઝશશ્ય હતુ. આ વિષયમાં સર ગ્રુસ્ષાત્તમ- 
દાસને પસુ ઘડા રચ ફેલ્વાને લીધે અને રુજરાવી પ્રશ્નની ડન્નતિ 
માટે દાઈ ડરવુ' જેઈએ, એત્રી ધગરથી તેમત્‌ આ તપાસને 
આશ પચ હ્ત્હર રૂપિયા જેટલો સઘળો ખચ માથે લેવાનુ 
મક્રબૂલ કું”. તપાસના સ'ચાકન માટે સ્નને તેના ઉપર સામાન્ય 
રખષેખ રાખવા માટે નીગેના સભ્યોની ગોક સમિતિ યોજતામાં 


કા 
દો 


રિ 
ક, કદિ: 


બ 
* હેવ. જીવરાજ ના. મહેતદ 
* શ્રીચુત પોદ. ગો. ક્ષાહ 
- હૌદ. બી. બી. ધાધ 
ગ્રૅપ્. સી. એન. વદઠીલ . 
ન હેન મ'ગલદાસ જે. શાહ 
&. ગ્રૉદ. જે. જે. અ"સ્‍રિયદ 
. “વિન'તિ કરવામાં આવતાં ડૉ. કે. એસ. મ્ડસ્કર અતે 
પ્રો. એસ. પી. નિયોગીએ પણુ પોતાની સલાહ ઉપરોક્ત સાસ" 
[સિને આપી હતી, 
તપાસના વિગતવાર કામને માટે ડોકટર વી, વી. શાર્ક 
એમ. ડી. અને અથ્થ્શાસ્રી ડૌ. એમ. એચ. પટેલને ર્‌કવામાં : 
આવ્યા હતા. કો, શાહે તપાસના આહાર્વિષયક અને વૈધકીમ 
અગ તરક અને કૉ. પટેલે આથિ'ક અ“ગ ઉપર દેખરેખ ૨1 
હુતી. ઘેરઘેર જઇને કુડુ'મમાં વપરાતા અનાજ વગેરેનું ૧4 
મરવાને માટે એક હેલ્થ-વિઝિટર ખાષ્ને પણ રોકવામાં શમ 
જતી, તપાસના હૅતુઓ નીચે સુજખા દર્શાવી શકાયઃ-- 
૧. સુંબઈમાં વસતાં ચુજરાતી મધ્યમવગનાં કુટ્ટ'બેત! 
આવકખચ'નેો સ્‍્પછ અને-વિગતવાર ખ્યાલ મેળવવે!: 
૨. આ કુદ બાના ખોરાકનાં પોષક તત્ત્વોનો અને ત'દુરસ્તી 
અને ગરીરના બાંધા ઉપર તેમની થની અસરને અભ્યા- 
જરી કરી, ખોરાક યોગ્ય છે કે નહિ તેનો નિગુ'ય ઠશવે(. 
3. બાથિશક ગને ઘાયળુ વિષયક થ્થિતિની માહિતી મેળવીને 
તેમનો પરકપર શ્રમન્વવ કરી મુ'ગ%ની ગુજરાતી કેમ 
ક 3રીરબાપાવાની પેસ છે, ચને કોામ્રિટ ૩ારીશ- 
અક કા કાજ કેટલે અગ્ર જવાઞદાર 
દવ, તનજ ચાઉ કિથિતિને સુધારવાના 
માગ) અને ઉપ.વા બત.શવા ચે ખઅચ”ની તવમશ્થી 
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વહે'ચણી ' સૂચવવી. , 

૪. આહાર અને નિત્યજીવનની ટેવોામાં કાંઈ ફેરફાર ફર- 
વાની જરૂર હાય, તે તે સમજાવવાને માટે દાક્તરી 
જ્ઞાનને! ઉપચોાગ કરવે।. 

અમ તપાસ ચલાવવા સારું ન્તેઈતી સગવડો સાટે સર 

હુરકિસનદાસ નરોત્તમદાસ હૌસ્પિટલના સત્તાધીશોએ ઉમે'ગથી 
-આપેલા સહકારથી તપાસનું કાર્ય ઘણું જ સુગમ થઈ પડયુ; 
તે માટે આ મ*ડળ તેમનું ઉપકૃત રહેસે. 

અુદ રિપાટૂના સ'ઝ'ધમાં તે! મારે અહી' જઈ કહેવું એ 

ભાગ્યે જ જરૂરી છે. આ તપાસ હજુ પૂરી થઈ ન ગણાય અને 
તેથી આ રિપિટમાં છેવટના નિર્ણયો રજૂ કરવામાં આવ્યા 
નથી; પણુ તપાસના નિર્ણયોને પ્રહુત્ત્ત તે સ૫છ જ છે. આ દેશમાં 
ભઆપણે આપણી ત'ડુરસ્તી અને શારીરિક વિકાસ પ્રતિ વર્ષોથી 
ખેદરકાર રહેતા આવ્યા છીએ. આપણી આગળનો આ મહાપ્રશ્ન 
શ માત્ર સાધનોની ઊણુપનેો જ નથી, પણુ તે વિવિપ પ્રકારના 
સ'્તેગામાં અને પાતાના વિકાસની જુરી જરી ભૂમિકામાં માનવ- 
શરીરને જે જરૂરિયાતો પડે છે, તેના યોગ્ય સાનની ખામીને 
પણુ છે. એટલા માટે આપણે આપણાં અડકારવિષક અને 
પાવક તત્ત્લા સધી પોરલૂા નધ્કી દરવાં તેઈએ, સને તે 
કમનુસાર સઆપણા રીતરિવાન્તે સુધારવાં જ ન્તેઇએ. ખા ૪ રીતે 
ગુજરાતી ગ્રજ્તનાં શરીર સુદ ચાય, મારે એટડું ઉમેરવું નેઇએ 
ફે આ ગ્ર ગૂ“ચવાડાભર્યો સપને સુસ્કેડ પણુ છે. આખી કોમ 
માઢે આપત ખોરાકનાં સામાન્ય પારદ નપ્કી રીસ, તે પહેકાં 
વપારે વૈજ્ાનિક ક્યભ્યાસ ગને પૃઘપ્કરણુની જરૃર છે. જા તપા- 
સને અગે ઝે. શાપ ગગને ડો. પટેલે જે રસ હડને દોય કયુ” 
છે, તે માટે તેમને પન્યવાદ ઘટે છે. મ'હડ્છની સમ્રિતિગ કાર્યનું 
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માગદશન કરીને અને તેના ઉપર 
અતે પગલે મ'ડળની અને શુજરાતી સમાજ' 
છે, તેને માટે જેટલે! ઉપકાર માનીએ તેટલે એછે છે. 


શુજરાતી વશ્તીના સ'બ'ધમાં આવા પ્રકારને! અ 
આજ સુધીમાં કરવામાં આવ્યો નથી. આશા રાખવામાં ક 
છે કે, આ અભ્યાસ સુંગઇમાં વસતી ચુજરાતી મી 
શારીરિક ખાંધા પછાત છે અથવા ઊતરી જઈ નખળે પ. 
ગચો-છે, તે નક્કી કરવાના ઝુશ્કેલ પ્રશ્નના ઉકેલ લાવવામાં 
એક ઉપયોગી પગલા તરીકે સિદ્ધ થચે અને તે માટે પૂરતા 
ઉપાચે! શોપારો. ગુજરાત સાધન મ'ડળ આશા રાખે છે છે 
અવા જ અલ્યાસે!, ચાડે કે વધારે અ'શે, તપાસ અથે' ત્યે 
જેલી પદ્ધતિ અતુસાર, બીન્ત' નાનાં કે માઢટાં રાહેરામાં 5 
ગામડાંઓમાં પણુ શુજરાત અને સુંભઈની ખીજ કે.મોમાં પછે 
પ્રવત'તી સ્થિતિઓનો ખ્યાલ રાખીને ભવિષ્યમાં હાથ પર 
લેવામાં શ્યાવગે શને ગામ આ સમમ્ર પ્રશ્નને! નિકાલ કરવા 
રાક્તિમાન થઇશ. 

છેવટે, સર સુરુષોઃત્તમદાસ ઠાકેરદાસ પ્રતિ ઉપકારવૃતિની 
નોંધ લેતા ગઆાન'દ અને કરર બને પ્રાષ્ઠ થાય છે. તેશશથ્ીગૅ 
આ તપાસને અતે ભાણેવાલના પ્રદાસનને મવળેો ખચગ પાતાને 
સાધ લઈને મને બડ જ ઉપકારવશ કયુ” છે. વધુ અત" 
કુળના મામ થતાં આ ગઝભપધી વધુ મોરા પાયા ઉપર તપાગ 
ચાઘુ રાખવો મંડળને વિચાર છે. અમ આશા રાખીએ છીએ 
ટ ઝુસ્પાત્તમદામ અને તેમના જેશા થન્વ દાનવીરો ચુજ- 
ક 19 નપારશા મટે તત્પર રડે 
મથ પો 3૫. ષન્ઝુન ચ.૧- ઘડે લ 

મ ૧.“ ધવ મકમવ તવ.ગમ ક ૧ 


રેખરેખ રાખીને દરેક ડમહે 
ની જે સેવા કરી 


એન્ડ વ.જન. મા? નઃ 
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ખરી જ પણુ તેથી-જ આ કામ જેમ ખને તેમ જલદીથી હાથમાં. 
લેવાય એ ઇટ છે. ગુજરાતી પ્રજાના હિતચિ'તકોને આ વિષયમાં 
રગ લેવાની અને આધિક મદદ કરવાની હું” વિન'તી કરું છુ. 


મુંગઈ * * છુ, વ. દ્વિ્યા 
પ્રમુખ 
તા. ૧૨મી ફેબ્રુઆરી, ૧૯૪૩ ગુજરાત સશોધન મંડળ 
ઉપરનાં વાક્યે! અ'ચેજી રિપિ2ને માટે લખાયાં તાં. ત્યાર- 
પછીના સમયમાં રિપેપરટ ઉપરથી થચેલપ ઊઠાપેપ્ડને અગે અને. 
ડો. શાહ અને ડો. પટેલના રિપોટનેો રુજરાતી અનુવાદ લૈયાર 
ડરવ્રાને પ્રસ'ગે નીચેનાં ઘોડાં વાક્યો અતુપૂતિ” તરીકે ઉગેરવાં 
ચોગ્ય લારચ્યાં છે. 


આ શિપોાર્ટથી નષ્કી થાય છે કે “ ગાંડી "ગુજરાતના ડાણા 
દીકરા? સુકાન રેશાવરમ રહીએ ધનવાન થતા ત્તય છે, પણ્‌ 
રારીરે ડૂખળા ઘતા નય છે. સાધનચ'પત, વ્યવકારકુશળ નો 

વેપાર, ઉઘોગ, નાણાવઠુ' વગેરે સ્સનેક સાહસિક શ્રવૃત્તિમાં એકક 
ગણાતા રુજરાતીએપ મનોબળ, સસ્કારણળ અતે સઘગળ સળ" 
વવાની શક્તિ પરાવવા છતા પજુ ગરીરની સ'ભાળ લઈ ગક્તા 
નમી, એ પભુ નષ્કી થાય છે. વળી મધ્યમવર્ગ'ની શારીરિક સ્થિતિ 
પેસા ખચ્ત્વા છતાં, ચત્તાન સને સ્મવ્યવસ્ધાને લઈને અનને 
સાચેોગ્ય ખારાકના પમાં સાપડાવાને વીધે, ગભીર રીતે ખરાબ 
છે. ચ થપી વસ્તુક્ઘિતિ વ્વ ગોને રામાજના નેતાને ચિ'હા 
હન્પ્શ થયા વગર રહે નહિ. વળી આવી તપાત હજુ લાંબા 
મમષ સુપી ડેવળ ઝુંલઈમાં જ નહિ, પત સુ'ભઈ બદારનાં 
ક્પળેાે દદ્વાની જ્ર્ારિય.ત કિડ થાય છે; ગને સ વસ્તુસ્થિતિ- 
નાં દારા દર કર્ર મારે લગ્ડે વનોની ઘત્ડ તૈયારી, ઘન! 
મહિન્ડ અને ઘણ ન. ની છે. પ્રન્યેક શાળામાં ખેડરાક 
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્ે 
સ'બ'ધી અને શરીરસુધારણા સ'બ'ષી -વપારે સં'ભાળ લેવાની 
જરૂર છે. એટલુ' જ નહિ પણુ સયુરુષા અને, કુડુબીજનો 
“પાતાના તરક્થી પણુ જ્ઞાન, બુદ્ધિ તથા સમયના ભોગે પણુ 
“સહકાર આપે એ ઘણુ" જ આવરયક છે. આ ખધા પ્રયાસને 
માટે નેઈતાં સાધનોનો વિચાર કરતાં શો!ક ઉત્પન્ન થાય છે જ. 


આ તપાસને અ'ગે સુખ્ય નિણ'યો નક્કી “થયા છે, તેથા 
“ઠેકાણે દર્શાવવા નેઈએ. ગુજરાતીઓ નાં શરીરની ઊ'ચાઈ 
અને તેમનુ" વજન પ'તબીએઓ કે શીખોના કરતાં 
“એઇછા છે, અને યુરાપવી પ્રન્નના કરતાં તો બટ જ શાં 
'છે. શરીરની ઊચાઇ અને વજન એકખીનાના પ્રમાણુમાં શોઇાં 
હાય અથવા ઢી'ગણાં માણસોનું વજન ઓછું હોય એ સમજ 
શકાય છે. પરતુ ઊ'ચાઈના પ્રમાણુમાં અને હાડના ખ'ધારણુળા 
મમાણમાં વજન ઓછુ હોય એ તોઃ પ્રનનની ક્ષીભુતાની શને 
રાગિઇતાની નિશ્ચાની છે, એ તે! સ્પ છે. બાળકે અને સએરોની 
પાષણુસ્થિતિ ઘણી જન ખરાખ છે અને નાનપણુથી નજ એઇછાં વજત 
અને ઓછાં ખોરાકપાત્ીથી રેવાયેલાંઓને છીવનવિકાસને। પૂરૈન 
પૂરા તાભ મળવાને સ'શવ રહેને જ નથી, એરાકનાં અગત્યનો 
વર્વોઈની અને ખાચ ઢરીને વિટામીનેઃની ઊલબુપને લીધે આપણા 
યુંવકોમાં નમી નેવામાં આવની ,ઘટની સ્કતિ* કે ચતત ટામ 
કરવાની ગક્તિ, જે ડિ 

ર અરાક્વ અને નિર્બજા માણસોન” ત્રમાણુ ન્‍ેઇએ તે 

રતા ઘષ જ” વધારે છે. ક;રરિક રિષિતિ નભળી છાવાને 

રીધે સપા _મણેનનવાઝું હામ હાધમાં તઈ ચદાતું નથી, અને 

રુ જ. ૧૧૦ ૨૬૬ ડગ ક્રજિયઃત આરામ લેવો. 

જ ર દ જ તચનો, કમરના દુખવા, અપધા, 
જક ત:;૧, ક%.*૧:૩, ન૪૩। 
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કાકડા વગેરે પ્રકારની કરિયાદ્દો લગભગ દરેક કુટુ ખમાં બેહદ 
પ્રમાણુમાં નોંધવામાં આવી છે. આ દુર્દ્શાનાં કારણે! 
ઘણાં છે, પણુ સુખ્ય તો ત્રણ છેઃ (૧.) સકાનપા 
હવાગજવાળાનેો અતે પૂરતી જગાને! અભાવ; (૨) 
ખોરાક ઉપર જોઇએ તેના કરતાં આછુ' ખરચ; અતે 
(૩) બઓરાક્ના જ્તાનના અને વ્યવસ્થારક્તિના અભાવે 
નાણાં 'ખચ્ષ્તાં પણુ યુક્તાહાર સેળવવાસાં પડેતી સુશ્કેલી. 

ફ્હેવાના મકાનની અગવડને માટે તે કુટુઃખના પાલકો જ 
જવાખદાર ગણાવા ન્તેઈએ. ચેગ્ય હવાઅજવાળાવાળી આરડીએ। 
ન મળે, તો ભૂલેશ્વર જેવા ગીચ વસ્તીના લત્તાઓ મૂકીને દાદર, 
માઠુ'ગા કે પરાંમાં રહેવાની ગોઠવણુ કરવી ત્નેઈએ. ધ'ધા માટે 
શેરના મધ્ય અને ગીચ ભાગોમાં રહેવું પડે એમ હોય, 
તો! પ'ધાવાળા મહાજન કે મડળ કે કંપનીઓએ પોતાના 
આપશ્રિતો માટે સસ્તાં લાડાંનાં મકાનોની ગોઠવણુ ઠરવી ઘટે છે. 
ઘરનુ' ભાડુ કુલ ખર્ચને! એટ્લે! મોટો ભાગ હોય છે 
કે, તેમાંથી જેટલું નાગુ" બચે તે અણું ઓરાડ્તુ” ગ્રમાણ 
અતે ગ્રકાર સુધારવામાં ત્ય છે. માટે જે કોઈ પ'ધાદારી- 
આને, પોત્તાના આશ્રિતોને તતથવા સ'ગ'ધીઓને માટે સસ્તા 
ભાડાનાં મકાનો ખાંધી આપે, તે સમાજને ઘણી રીતે મદદ કરે 
છે. કારણ કે સથી અને ખાળકે।ની ત'ફુરમ્તી સુપરવાથી ભવિષ્ય- 
ની પ્રજાનું શારીરિક અ'ધારણુ સુપારવાને આના કરતાં વપારે 
સારા રસ્તો મળી શકે જ નહિ. ધનિકો સસ્તા ભાડાનાં મકાને.- 
માંથી પણુ સેક-બે ટકા જેટડું વ્યાજ મેળવીને સવાર સાથે 
૧રમાર્ષા સાધી શકે. સુ'બા્પષમાં પારસી સ'મ્થાસ તરફથી આવાં 
મદ્રાને બપાય છે, તેમાં હ્વાગ્નજરાજું' અને બીજી અપી સગવડ 
હોવા છત અને સસ્તાં ભાડાં હાપા છતાં પણ, મપલિકેને ૧1૬ 
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“થી ર «કા વ્યાજ મળે છે. ચુજરાતી હિ'ડુગામોં પણુ ભાદ્વિયા, 
ઝપાળ અને ખીજી કોમોમાં સસ્તાં ભાડાંતાં મકાનો છે, કા 
"ઘણાં સુધરાવવા જેવાં છે અને તેમની સ'ખ્યા વસ્તીના સમા 
એઇ હોવાને લીષે વધારવાની જરૂર છે. વળી છે તેના ક 
વધારે સારાં મકાનો! આછા ભાડે મળે તેવા પ્રયત્નની પણ ક્ર કં 

વળી ખોરાક વિષે અજ્ઞાન અને બેદરકારી એટલાં મ છે 
જુ, કેવળ ખોરાકની ઊણુપાની યાદી બનાવવાથી અને 
સાહિતી આપવાથી આપણા ખોરાકમાં નેઇતો સુધારા થવા જ 
નથી, ઝુજરાતી સધ્યસવર્ગ'ના ખારાકમાં ચણ દોષો ઈઃ 
(૧) જેઇએ તેય્લા પ્રમાણમાં દાળ અને ક્ઢોળન-ગ્રાટીન 
લેવાતુ* નથી; (૨) તેઇએ તેના ડરતાં વધારે પ્રમાણુ- 
સાં ઘી, તેલ અને ખાસ કરીને તળેલા પદા્ધો ખવામ 
છે; અને (૩) લીલાં પાંદડાંવાળી ભાજીનો “શાક તરીકે 
જેઈએ તેટલો ઉપચાગ થતે! નથી. બીના થોડા મહત્તા 
રાપો પણુ છે. સ્‍ઇએ તેટલા પ્રમાણમાં દધ લેવાતુ” નથી 
દધની મોંઘવારી આટલી બપી વધતી ત્તય છે કૈ, ડ્રધને ખદવે 
ઇડાં કે માછલી જેવા પદાર્થોને! ઉપયોગ કરવો પજ તો તેમાં 
નવાઈ નહિ, આ ઉપરાંત આવ્યક વિટામીનો પણ ત્ેઇતા 
ગ્રમાણમાં લેવાતાં નઘી. ૬૨8 જતુમાં મળતાં ફળો પોમ્ય 
નખતે વેવાવાં જેઈએ, તથા હેળાં અને ગ્ેરડી નવાં સસ્તાં અને 
તાથલ્ત' ક્ળોને! કપયેઃમ વપારવા નતેઈએ. 

ડરાકની વતુધા વિષે આ પશિકામાં લજખરામ ચ્રથ્યુ' છે, 
કને જજે ડેડ પડું જે તષતામાં આયુ છે, તેને વવા 
કરવાને માટે વધુ કબ્યાક અને વખુ તપાયની નર 
શાન, ન ક 
ન્ઃ્થ્‌ 
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કોમ હજી ઘણાં વર્ષોતું સ'શો!ધન માગી લે છે. આવા સશોધન 
માટે તેમજ સમાજના લાભને માટે સુંખઇમાં “સર હરકિસન- 
દાસ હોસ્પિટલ અથવા તો ભાટિયા હોસ્પિટલ જેવી સમૃદ્ધ અને 
સમર્થ સંસ્થાઓએ એક આહારનિષ્ણાત ડોકટર નીસવોા 
જેઈએ. તેના હાથે ગુજરાતી આહારની જથૂકતી તપાસ 
થવી જોઇએ અને દરેક દરરી તેસજ સાજે સાણુસને 
તેની સલાહ મળવી તેઇએ. આપણા ફર્ભાગ્યે ત'ડુરસ્ત 
અવસ્થામાં કે રોગગ્રસ્ત અવસ્થામાં આપણા ખોરાક વિષે પૂરતો 
અભ્યાસ કરવાનો! અને ધ્યાન આપવાનો આપલા ડોડટરોને 
સમય રહેતે! નથી. કેટલું ખાવુ' નેઈએ અને શું ખાવું જેઇએ 
તે સ'બ'પી અન્વેષણુ અને જ્તાનપ્રસારની દછિએ યષામતિ અને 
ચથાશક્તિ કાર્ય સુજરાત સશોધન મડળ કરી રહ્યુ છે. પર"તુ 
ત્યાં સુધી આપણુ ડોકટરો અને હોસ્પિટલોઈના સચાલકોને આ 
વિષયમાં પૂરતે! રસ પડે નહિ અને તેમની સાથે આપણુ ધનિ- 
રોને! સહકાર મળી શકે નહિ, ત્યાં સુધી ગુજરાતી પ્રજાનેદ 
ખોરાંક, તેમનો ખાંપો અને તેમની શરીરસ'પત્તિ સુધારવાનું કામ 
સ્મશક્ય જ રહેવાનું. આપણી શાળાઓ અને ડન્યારાળાઓમાં 
કમા વિષય ઉપર વધારે ધ્યાન અપાય અને સમા પત્રિકાનો અભ્યાસ 
ચાય એ પણુ ઇચ્છવાયે!ગ્ય છે. 


હાલના કટોકટીના સમયમાં ખોરાડેની માપબ'ધીને લીધે 
આપણે આપણા ખોરાકમાં ઘભા ફેરફાર કરવા પડેલા છે; અને 
હુજ્ળુ પતત કરવા પડે એ ગસસ'શવિત નધી. આ રિપોટમાં સૂચ- 
વેલા ચુપ્નાડારનું માસિક ખચ' ૧૯૪૧ના ઉનાળામાં ર્‌. ૧૪-૮૯-૦ 
૬૨8 માણુસ રીઠ થાય છે સેમ ગભુતરી દરશામાં સવી હતી. 
શાર પષી સુંલઈ શહેરમાં સરકારી માપત્રધીને તઇને અને 
ડૂપ જેવી વસ્તુએઃ ના ભાવ વધી ઞયેકા હોવાને હીપે તેટડા « 
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ખોરાકનું માસિક ખર્ચ રૂ. ૩૦-૧૫-૦ ઓગસ્ટ ૧૯૪ પમા 
થાય છે એવી ગણુતરી છે. આવી બેહદ સૉંઘવારીના ર 
કમાણી કે પગાર વધે નહિં અને એટલા જ ખચ'માં પૂરુ અ 
હોય, તે! ખોરાકીની વસ્તુમાં કાપકૂપ કરવી નઈ એ. આવા આ 
કઈ કઈ વસ્તુમાં કાંપકૂષ કરવી અને ખોરાકનાં આવર્યક તદ ક 
ચોગ્ય ગ્રમાણુ કેવી રીતે સેળવવું સોઈએ તે વિષે વયારે તપા, 
ચર્ચા અને સલાડની જરૂર છે. તેવા કાયમાં ખોરાકના જિ 
અભ્યાસીએ હોસ્પિટલને અ'ગે રોકાયેલા હોય તે! સમાજ 
તેમનો ઘણા લાભ મળે. આશા છે ફે આવી દૃછિએ આ પ્રક 
સ'બ'ધી અભ્યાસ અને વિચાર રવાને ગુજરાતી સમાજતા 
નેતાએ તત્પર થશે. ર 

આ પ્રશ્નની ખરાબર સમજૂતી માટે ખરાક સ'બ'ધી પૂરી 
વૈજ્ઞાનિક માહિતી આપનારી ચરકારી આરોચ્યપત્રિકા નબર ૨3 
અને ૩૦ ઉપરથી ગુજરાતી અનુવાદ તૈયાર ઠરવામાં આવ્યા 
છે અને તે જુદી પત્રિકા સ'ખ્યાંક ૪ તરીકે પ્રસિદ્ધ કરવામાં 
આવશે. અદ વ્યવસ્થા પળુ સર સુરુષાત્તમદાસના ઉત્યાઢ અને 
ઉદારતાને લીપે ન્ન શકય થઈ છે. 

ડો. વિ. વિ. ચાડ અને હે, પટેતના રિપોર”ના અતુસ'ધાન* 
માં ડે. ચમનલાલ મહેતાએ રોજના ખોરાડની વ્યવસ્થા માટે 
એક ગુ'દર વિચાર અને' માડિનીમી ભરેગે। લેખ આપ્યો! છે. તે 
પત આ પત્રિકાને છેડ છાપરામાં આવ્યે! છે. 
જાપદકાલ મોાનિ'દકાલ 811૮ 
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આરોગ્ય ને "ખોરાક 


૧ : પ્રાસ્તાવિક ટ 
તપાસવુ' ક્ષેત્ર 


સમાન્ય જનતાનાં “ આરોગ્ય ને ખોરાકે'ને લગતી 
તપાસને માટે નેઈતાં સાધને! મળવાં ઘણાં સુશ્કેલ છે. કટુ બે 
માંથી તેમના ઘરના રીતરિવાજ, ખોરાક અને આવક સબધી 
“ખાનગી અર્ષહેવી અજાણ્યા માણુસને કોઈ તમાપે ર્નાહે; તેથી જ 
આવા કુટુ'બાનો સ'પ સાધવાને માટે સર હર્શકેસનદાસ 
હૈહ્પિટલના પર્માદા વૉધડ'માં દાખલ કરવામાં આવેલ શુજરાતી 
દરી'એ માં સગાંસ'બ'ધીએની તપાસ ક્રૂ ફરવામાં કમાવી. કુ ટુંબે!- 
ના ખોરાકની તપાસ કરવાને માટે અને તેમની સાથે પરિચય 
સાધવાને માટે આ પહતિ ઘણી જ અનુફૂળ માલૂમ પડી. 
હુરદિસનદાસ હોક્પિટિલના પર્માદા જોર્ટમાં દાખલ કરેલ દરી'એ 
સાધારણ રીતે “નીચલા મધ્યમવગ''તા હોય છે. તેની આવક 
ભાગ્યે જ માસિક રા. ૧૫૦ કરતા વધુ હોય છે. આ કરતાં 
વપાર્‌ શવકવાળાં ધોડાંએક કુડુ'બોની હડીક્ત અત્રે લેગી ટરી 
છે; અને તેવા સાપતને। ઉપયે1ગ કર્યો છે પણુ ખરે. આ રેશની 
સામાન્ય આધિંક સ્થિતિ અને ખાસ કરીને સુંબઈમાં વસતી 
સુજરાવી પ્રજાની આધિક સ્થિતિ નેતા, ગ્યા પદ્ધતિધી અમને 
અમારી તપાસને યોગ્ય નમૂનારૂપ કુડુબોનેદ પરિચય થયે! હતે, 


સ્મ. ર્‌ 


૨૮ ને 
અત્રે સપધ કરવું નેઇએ કે આ કુટુ'બીઓમાં દદી માણશો 4 
હતાં, પણુ દદી'ઓને મળવાઃ આવતાં નીરોગી સગાંસ'બ જ 
હતાં, આનો અથ એ થયો કે તપાસના પરિણામ તરીકે ા 
નિણુચો કરવામાં આવ્યા છે, તે સુંબઈના ગુજરાતી હિ'દીત 
નીચલા મધ્યમવગ'ના સ'ખ"ધમાં સામાન્ય રીતે લાચુ પાડી શકાય. 
અત્રે સ્વીકારેલી પદ્ધતિ 

. પાસને અ'ગે સ્વીકારચેલ પદ્ધતિ સમજાવવા સારુ વ 
શખ્દો લખવાની જરૂર છે, તૈયાર કરવામાં આવેલાં પત્રકો 
જાતનાં હતાં, એકમાં આથિક વિષયની અને ખીજામાં આહાર" 
વિષયક માહિતીને માટે પ્રશ્ચો હતા. દરેકની નકલ આ રિપો! 
અ'તે છાપવામાં આવી છે, આથિ'ક ખાજીએ, કમાનારની મને 
આતશ્રિતોની સ“ખ્યા, ધ"ધાના પ્રકાર, રહેવાના ઘરની સ્થિતિ * 
ખચની વિગતે! વગેરે વિષે પ્રશ્નો હતા. છેઃયું કામ તો શોથી 
સુચીગતભયું” અને ગૃ'ચવબુભયુ* હતું. બધા રેગ્રોમાં જાવા 
કાયમાં અડચવો! આવે છે, એવો બધા તપાચ ઠરનારાગને 
અનુભન છે. પરતુ ગુંબઇમાં તો આ કુડ્'બોમાં અગ્િક્ષિન 
માલુમો। વધારે સ“ખ્યામાં હતાં અને તેમને આવી તપામ મ'બ'ધી 
તામ” ન હતી. તે છનાંય અમાશ તપાય કરનાર વિદ્ઠાગેએ 
જાતે પૂખીપુષ્ટીને ચત્ય હદીકતે। તારવવાને પ્રયાસ કમ હતે. 
એશ,પના વિજયમાં પત ઘન «ડીક કેળવવાની «તી. વળી 
ડડ લની ૬) વ્યક્તિને ઉવહરીવ રતે તપામવારની હવી અત્ર 
તેન પરવા ઝડપવા: હતા. આ ડેડ બેઃની મુવાકાત લેવા 
મરૈ કક જ.ઈ છેઇષ- ન નિમનક દૃ ક 

“જદ ક્ય તન્‍્ધાના 


નૈન? નામ્કત શુદ. ન રડ 
મ.%ન. અને પર નબ કેર, નલિકા પ.ધમ ખવ 
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યહ 


દિવસ સુધી, કેટલીક વહેવારું સુશ્કેલીઓને લીધે હઈ શકાચું ન 
હેતું. તેમ થયું હોત તો માહિતી વધુ સ'ગીન થાત. તેથી 
અમારા નિણ્‌યે। પણ વધુ ચોક્કસ અને મજ્ખૂત થાત. અમારે 
તત! એક જ દિવસને ખોરાક માપીને સ'તોષ માનવો પડયો હતે! 
તપાસને1 સમય 

માહિતી મેળવવાનું ટામ ૧૯૪૧ના જુલાઈ મહિનામાં શરૂ 
કરવામાં આવ્યુ હતું. તપાસનું ટામ જેમજેમ આગળ વધતું ગયુ, 
તેમતેમ બે વ્યવડારુ ઝુસીબતોનો સામને કરવો! પડ્યો. લડાઈ. 
ની ખીકે લોકે! સુંખઈમાંથી ચાલ્યા ગયા, સ્એેટલે ૧૯૪૨ના મે 
અને જૂનના બે મહિના સુધી તપાસનું કામ સુલતવી રાખવું 
પડું" હતું. હાની ખૂબ વધી ગયેલી વસ્તુની કિમત અને 
આવસ્યક ખાવોની અછત, સમે બનેને લઈને પણુ અમારા 
નિ્જીચોા।માં ભૂતચૂક આવી વ્ય એમ હતું. આ ખધી વસ્તુ- 
સ્થિતિને ધ્યાનમાં લઈ ૧૯૪૨ના ગજોગસ્ટમાં તપાસ બ'ધ કર્‌- 
વાતુ નષ્કી કરવામાં આવ્યુ. જેટલી ભેગી થઈ હતી તેટલી 
માહિતી ઉપરથી સ્બેક સિપિ1૦ તૈયાર કરવાનો હતે. સ્ેટલે આ 
તપાસમાંના સાયવ્યયના ગ્મ'દેડાગ્રો ૧૯૪૧ના છેડ: 
એના સને ૧૯૪૨ના પહેકા મહિનાસોના છે. 

ગ્યહેવાલ 

અમને મળેકા વખત દરમિયાનમાં ૨૮૦ ફૅડ'બોના સ'બ'ધ- 
માં પૂર્પૂરી અધિક સ્થિતિની માહિતી સ્કેક્ડી ટરવાનુ' બની 
રક્યુ' છે. આ માહિતીને સઆધારે પ્રર્ત બીન્હમાં જતાવેતી 
આશિક સ્પિતિ રટ મ્રરામાં સતાવી છે. યૈવરીય આજ્ુસએ ૬૯ 
વ્યક્તિસ્મોવાજા ૧૯૩ કુટુંબોના સબધમા પૂરતી માહિનડી જ્ે-0 
પરી રાઈ છે. સ્વા વસ્તુપ 3પર ચ્ચાપાર રાષ્ટી અઆહારવિષયક 


ક. રૂ દન ડેડડ.ક વષ, રે દુદુ ય ડેરી ૬ નપાસ 
ક્વેપ,ના ચરી ૮ 


ફા મડિના- 


3 ચે... અાડરે ૩૯ ફટુષે નવ ગ5:૨,૩- 


૨૦ 


તત્ત્વોની સ્થિતિ દર્શાવતું પ્રકરણુ ત્રીજું છે. માત્ર ૧૯૩ કૂડુબે” 

ની આથિષ્કે અને આહારવિષયક સ્થિતિને સરખાવી તેતે! સમ 

ન્વય કરીને તે માહિતી ઉપર પ્રકરણુ ચોથુ ઘડવામાં આર્જ્યુ 

આ તપાસમાંથી ઉદભવેલા નિણુંચો પ્રકરણુ પાંચમાાં જ 
.વામાં આવ્યા છે. 


૨ $ આર્થિક સ્થિતિ 
૨# સામાજિક અતે આર્થિક ભૂમિકા 


સંબિં મરધ્યવિત્ત ગુજરાતી કુટુ'બાની આ તપાય છે. 
૧૯૪૧ની વસ્તીગણુતરી પ્રમાલ્‌ સુ'બઈમાં ગુજરાતી બે(ઉનાઃ 
પ્રન ૨-૭ લાખ એટલે શહેરની આખી વસ્તીના લગભગ 17 
ટકા જેટલી છે. શુજરાતી કોમને. મોહે ભાગ શરેરના 'સી' 
વમાં એટલે કાલનબાદેવી લત્તામાં રહે છે. અમારી તપાસતા 
મોટા ભાગ્રનાં પ્રશ્નપત્રકોના જવાબ પળ એ લત્તામાંથી જ મળ્યા 
છે. આ ઉપરાંત માંડવી અને ગિરશ્રપ્મમાં શણેરની ૭૧ 231 
જેટલી સુજરાતી બોલનારી પ્રનત રહ છે. આ જ તત્તાશકાં 
આટલી બપી ગીચ વસ્તી હોવાનુ કારણુ એ છે કૅ, તોકે। પધા 
ના સ્થળની પામે «૮ રહેનુ' પસદ કરે છે. 

તપાસ છહેડળના વશમાં ૧૫ ૧*”ની નીચના બાળકે! તઝભત્ર 
૩૨ ટકા જેટલાં છે. ૧૫ શને પ૦ ૧૧ની વશ્પચની 5 મરવાળાં 
માબુનો ઉત્રનમ ૬3 ૮૬ “સળ છે, ર્યાર ૫૦ વપ'ની નીરત 
ધરડઃ માર પ ટટા જરઉ: જ છે. થા બતાવે ઇે » /ીંદીીક 
શ્રખ્દલુમા ભડ” દ 2મ્કા ૧૭૨ છે. મરમાં થા વ્મ્નુ 








ક 
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રિ ર૧ 
નથી હોતી. એએ ગામડામાં ઊછરી કામચેગ્ય ઉ'મરે જ શહેર- 
માં અપે છે. અ! વરસનાં ખાળકેપને શહેરતુ' વાતાવરણુ એમની 
ભાવિ કારકિટી' માટે ઘણું મદદરૂપ થઈ પડેછે. ખીજ ખધા વર્ગોની 
જેમ ઘડપણુ, આવતાં આ વગ* પણુ દેશભેગા થઈ «ય છે. 


”ઝુ'ખઈ ઈલાકામાં ૧૦૦ પુરુષે ૯૧ જેટછુ સ્રીએપુ પ્રમાણુ 
છે. સુ'ખઈ શહેરમાં એ લગભગ પપ જેટલુ' છે. તપાસ નીચેના 
વગમાં એ લગભગ ૭૫ જેટલુ છે. શહેરની કુલ વશ્તીની સર- 
ખામણીમાં આ સારું કહેવાય. અ ખતાવે છે કે આ વગ્ષની 
આિક સ્થિતિ સાધારણુ સારી છે. એમ ને ન હોય તો 
આટલાં આશ્રિતો ન રાખી શકાય. 


સરકારી વસ્તીગણુતરીમાં “સાક્ષરતા? (ભણૃતર)ની જે કસોટી 
રાખવામાં આવે છે, તેના કરતાં અમારી કસોટી વધારે ફડક 
હુતી, શુજરાતી બે ચોપડી ભષ્યાં હોય તેમને જ અમે “સાક્ષર? 
(ભભેલાં) ગણ્યાં છે. આ કસોટીએ તપાસતાં આ વર્ગમાં સાક્- 
રતાનુ પ્રમાણુ બીજા ઘણા વર્ગો કરતાં વધારે છે. "પારસીએઓ-- 
જેમનુ' સાક્ષરતાનુ' પ્રમાણુ પ્રાંતમાં વધારેમાં વધારે છે, તેમની 
જેડે સમા સરખાવી શકાય એમ છે. ભષેલા સુરુષોતુ' પ્રમાણુ ખત્તે 
કોમમાં સરખું જ છે; પત્તુ ભતેલી સ્રીઓ પારસીઓએ માં વપારે 
છે. આથી જ પારસીએઓમાં સરવાળે ૭૮ ટકા ભણેલાં છે. સુજ- 
શાતીએ।માં ૭૩ ટકા લસુતરનુ' પ્રમાત્ુ વધારે છે, પણુ તેનું 
પારત્તુ હ'સુ' નથી. સુરુપા મેદ્રિક સુધી અને સીઝ ગુજરાતી 
સાતમી સુપી ભીને વરી વ્યય છે. અમારી તપાસમાંના માત્ર . 
૨૦ પુરુષોએ જ મૅટ્રિક પષ્ટી ગજ્યાસ ડર્ષા છે, ત્યારે સ્તીએ!- 
માંથી તો સકે પણુ નહિ. વેપારી પધા રવો, એટલે આરી 
પજવ'ડીપી ચડી શકે. તેથી જ ચ્યા ફહોડો વધારે આગળ 
ભખતા નપ્ડ્‌. 


2૨ 


આવકના પ્રમાણમાં અમે ચાર વર્ગો પાડ્યા છે. જ 
#આવક-સમ્ૂડ'ને નામે હવે પછી એળખીશું, માસિક ર્‌. 
૫૦) સુધીની આવકવાળાં કુટુ'બાને પ્રથમ સમૂડમાં સ્માથેક 
કરવામાં આવ્યો છે. અસે તપાસેલાં કુટુબામાંથી આ ગ્રેષમે 
“આવક-સમૂડ”માં પ૦ કુઠ્ુ'બા હતાં. રૂ. ૫૧) થી રૂ. ૧૦? ક 
માસિક આવકવાળાં કુટુ'બોનો બીજે “આંવક-સમૂડ' હતે. ક 
સમૂડમાં સૌથ્રી વધારે કુટુ'બો હતાં અને તેમની સ'ખ્યા 1૯ 
હતી. ત્રીજે સમૃડ માસિક રા. ૧૦૧)થી ૧૫૦) ની આવ$વ8 
કુંડુ'બાનો છે. એમાં ૭૮ કુદ્ુ'બો હતાં. ચોથે! સમૃડુ રા, 1૫૦ 
ઉપરની આવકવાળાં કુટુ'બાનો ગળ્યો છે. એમાં ફ્ક્ત ૬૦૬ 
કુંડ'બા હતાં, આ ઉપરથી એમ લાશ્રશે કે દરેક સમૂડન 
કડુ'બાની ગ'બ્યા એકચરખી ન હતી, પરતુ તેમાં ચમાર 
ઉપાય ન હતે।. અમારે નેદતી હતી એક ૩૦૨ કુદુ'ળોની વીમો, 
પબુ અનેક અડચધ્ાને લીષે અમારે તે! જેના મળે તેવા પ્રદ" 
નાં કુદ'લાથી અ'તોથ માનવાનો મતો. 

ચ દદ બામાં કમાનાર માવુસો કૈટતા છે તે «વું બય 
નુ' છે. જેમ આવક ઓછી તેમ કમાનારાની ન'ખ્યા પત 2! 
અને આવક વપાદે તેમ કમાનાર ચછા તો ખરા, પવ આધિન 
નીન ખ્યા પડ્‌ અએ.છી. પજેજા “થર જ૬-મમૂક'માં કુદ 








ર ત 
કફન ક 





“૬ .માન- કેોબધવાના ભજ્યા ૭૧! 
“કેત.ન્ઉ ન ખ્યા કમ 
2 ઇજત૧૦ 





વમ ઝક 


સેન ક રૂ. સક; 
ક જ જજ જભ જયુ 
ટ 2 જ 





૨૩ 


નેઈતો લાભ નહિ મળતો હોય, તોપણુ એટલું તો નેવામાં 
આવ્યુ છે કે મોપ્ટાં કુટુ બામાં ખાવાતું' સારું અને સારા પ્રમાણુ- 
માં મળે છે. 

-આ કુટુબોમાં કમાનારા ઘણાખરા તો! વેપાર (પપ ટકા) 
અથવા કારકુની (૩૨ ટકા) કર્‌ છે. થોડાંએક કુટુંબો ફારીગર- 
તુ' કામ અને ખાટીનાં થોડાં જ વકીલાત જેવું કામ કરે છે, લગ- 
ભગ ખધાનુ* જ કામ, થોડાએક અપવાદ સિવાય, બેઠાગરું હોય 
છે અને તેમનાં શરીરને ખહુ મહેનત પડે છે તેમ ન કહેવાય, 

૨, ખર્ચની વિગતેદ 
એક અ'મેજ અથ્શાસ્ડીના મત પ્રમાણે અને સાધારણુ રીતે 
પણુ, ખર્ચની વિગતે! નીચે પ્રમાહ્ઞેના વિભાગોમાં આવી જાય 
એમ છેઃ 
(૧) ખોરાક, (૪) કપડાં, અને 
(૨) ખળતભ્‌ અને દીવાખત્તી, (૫) પરચૂરણુ. 
(૩) ઘરભાડું, 
તપાસ નીચેના વગનો આ વીગતોમાં કુલ ખર્ચના ટકા- 
માં કેટલે! ખર્ચ થાય છે, તે નીચેના કેડમાં ખતાવ્યું છે 
કોહ ૧ (ટકામાં) 








સમૂહ ઓરાક [બળતખઘરભાડ' ક્પર્ડા 
કા | ૪૪૧ પ્ન્દ ૨૧-૦ 1 ૫-૫ 
«ન | ઇ₹પ** | ૫-૮ | ૧૬૯-૪ । પક 
” ી ૪૧૦૩ ષ્ટ ૧-૨ ૮-2 
૪ | ર૪" ૫-૦ ૧૬-- ૮્ન્દ 
સેરાય | ૮-9 | ૫-2 | ૧૬૯૫ “કપ 











કમા ડપર્ષો ખબર પડે છે કે, આવર વપતા એરક 5૫ર- 
નો. ખચ સે્રોછે થાય છે સતને પરચૂચડુ ખાને વધે છે. તીવ્ર 


૨૪ 
અને સાથા આવકસસૂડ માટે તે! આ ખૂબ જ તરમાણુમાં પ 
છે. કપડાં ઉપરનો ખચ* પણુ વધે છે; જ્યારે બળતણુ, લાડ 
વગેરેનો ટકામાં ખચ થોારાથાડા ઘટે છે. 
નીચેના કોઠામાં આ ખચ ખીન્ વર્ગોના ખચ* નેડે ક 
ખાવ્યો છે. એ સરખામણી ઘણી રસપ્રદ અને ઉપયોગી છેઃ 


* કોઢો ૨ ન 





તપાસ ન 

ઓશરાક [બળતણ થરભાડ 

મુંબઈ કામંગાર કૃટુ'બ્‌।ન* મં મ 
બજેટ, ૧૬૦ ૫૬-૦૮ ! *9*૪₹ | છન» ! 


મૃભ% કામમાર ફક'ોનું હ 
ભજટ, ૧૯૬ ૮ 
મૃભક મપ્વવિન કકુ'ભાનુ” 
ભતત્ટ, ૧૬-૮ 


મૃબધતા મૃઝ૮રાની નપ્વવિ તે 
ડાન બજેટ, ૧૪૮૦ (“9 ૨ર? ૧૬૫ કપ ૨1 


જ 4 
#ઈદ. જાશે વૃરેક્ટ [9૮ ૨૫” 





ધાછા થતા «4૧ છે. બીન, મુ'ભઈ ચરકારતો લાડતે 
તડ હાયર ૧૯૨૯ કુપી શકો સય ચુધી ભાડાં બાં મ 6, 
કને ૧૯૨૦ પછીના વષોમાં બાદના બાળે બધા ૧2) 3૫? 


ર ઘન ગવત ધન્બા 
૧૦૦૦૦”: નફ ૧9 ને મ૧:૦.૨૬ ક, 
રટ ન 
૧૦૦ ત ન્વ કક ૫.ર-. ક શર? મ. કિ 











જપ 


માં રહેનારાં કુટુ'બા સમસુક લત્તાસાં જ રહેવાનો આગ્રહ રાખે 
છે, તેથી આ કુટુંબોને અસુક પ્રકારની ઓરડીએ કે ખ્લોકનુ' 
ભાડુ આપવુ જ પડે છે. પછી તેમાં કેટલી રહેવાની જગા મળે 
છે અને કેટલું હવાઅજવાજી મળે છે, કેટલા દાદર ચઢવા 
પડે છે અને પાણીના નળ કે જજરાંની કેટલી સગવડ મળે છે, 
તે સાસુ' જેઈ શકાતું નથી. ન 

સુ'બઈ શહેરમાં મજૂરવર્ગના એક્‌ ટમમાં રહેનાર- 
તે ર્ર, સાત જેટ્લુ' ભાડું આપવુ' પડે છે. આ સધ્યમ- 
વર્ગનાં ઝુડુબોામાં લગભગ ર્ર. દરાથી ઓછુ કોઈ 
આપતુ" નથી અને આવક વયે છે ત્તેમ સાસિકે ભાડુ 
રૂ. ૧૦, ર્‌. ૧૫, રૂ1, ૧૯ અને છેવટે ચોથા “આવક- 
સમૂહ'નાં કુટુંબો તો રા. ૩૦-૩૫ અ ભાડુ ભરે 
છે. આ પ્રમાણે આવકનો પાંચસો! ભાગ તે! ઘરભાડા- 
સાં જતો રડે છે. 

આ ભાડુ' ઘણુ' જ વધારે ડેહેવાય, સરફારી મકાને- 
સાં સોક્રેતી આવક્ના દશ ટડા ડરતાં વધારે ભાડું” 
લેવુ' વાજબી ગણાતુ* નથી. યુરોપ અને અસેરિકાની 
તપાસમાં માલૂમ પડયુ” છે કે, તેએ ૬ કે લા ટકાથી 
વપારે રકમ ઘરભાડામાં ખર્ચતા નધી. સુ'બર્ઈમાં 
સધ્યમવગને આટલું બધુ ભાડુ' આપનુ પડે છે, 
તેથી જ ખોરાકને મારે આવરશ્યડ પૈસા મળી શાક્તા 
નધી$ સમે વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. 

તે ઉપરાંત રહેવાની સગવય કેવી ? ઘણાખરા ઝટ”- 
બાને એક જ એરટીયી સાવ માનવા પડે છે. ૧૮૨ 
કુટુંબો એકલે કે ૪ડ-૯ યક જેટલી વસ્તી એક જ 
ઔરડીધી પાનાનું જીવન પરં કરે છે--ેય *પપુર્ષ 


રદ 


હદર 65 

અને બાળકે! સાથે, રાંધવા, (2 બી મ 
ન સનિય અને સત્વિચર્યા રો તિ 
સાથી બે ઓરડીથી સતોષ હ મેળવવાડું દ, 
* ક 

ચોરી સખ્યા છે. નણ ઓરડી દૃ ટફા છેડ 
પાચનાર રક્ત ૨૪ કટુ એટલે [કીમી પ્ર 
ળી હવાઅજવાળુ' કેવું? ઝેટલીક સ તેરી છા 
ગઢસ શટ ડગ*“ધથી ભરેલી હોય છે યા પડે છે. * 
માન ખારીઓ હ'મેશ બધ રાખ મ થર 
પવા અતે ઝૂકાશ પણુ મળી શકતાં નથી. ઠે રસોઈ 
જનિ કલમદાન પણુ બ'ધ રાખવાની જરૂરને ૬ ળી વમ 
કુમારે પણુ ઓરડીમાં જૂ ધૂ'ધવાઈ રહૈ છે. ૧ ઈ શાર? 

વમાં બેજ અને ગંદકી વધાર પ્રમાણુમાં મ લિરિ 
ચાને લેલવાગા કોઈ માંદુ” પડે તો ઘી અ તું (૫ 
થાય છે કેટલીક એઓર્ડીએમાં મહાશનું નામ 4 
અને તેલી ધોળે વિવશ વીજળા કે ઘાસતેતની ક 
પટે છે. 2, વાવાવરખુસદ વછરલાં બાળકે અતે વિ 
આરોગ્ય રુ |, તેમની ઝી શરીરની સ્થિતિ કેવી, કટ 
કરા” ઝા કેવા અતે સછી કોચોઃ સેટ હરીફાઇમાં 
ચફળના મળવાની આશા ડન / હ 
જિમનતાર સ પાનમાં ૧૯૦ ડેદબાના ઘર-એરડ, ક 
“૫ હ્તી, વમાંથી તમલઘ ્શ્ક 
બચ ટહેવાવ. બાદી ૨૬ રે 
૬૬ ગ;ઝ ચતાવામ્ક ન 
જની તપ મતિ ન 









શ્ડ 


જેઈએ. આ ત્રણુ રૂમમાંથી એક રસે।ડા તરીકે વપરાય તે। પછી 
કુટુંબનાં ખાક્ટીનાં ખધાં માણુસો માટે બે રૂમ વધારે ન ગણાય. 
સધ્યમવગ'નાં કુટુ ખે! માટે આના કરતાં વધારે ઊ'ચુ' ધોરરણુ 
અસે પાર્‌ીએ છીએ. કુટુખમાં ખે માણુસો અને ૧૪ વર્ષની 
નીચેનાં ખે ખાળકે! હાય, તો “તેમને માટે ત્રણુ રૂમો અને 
૨૪૭૦ ચોરસફૂટ જેટલી કુલ જગ્યા મળવી ન્નેઈએ. 
અમારી તપાસમાં એક ઓરડીમાં રહેનારાં કુટુ'બોમાં દરેક 
એશ્ડીમાં ૪ ફે ૬ માણુસો જવામાં આવેલાં છે; અને તેતુ' ભાડુ' * 
* આશરે રૂ. ૧૦) ધી ૧૩) આપવું પડે છે. ખે રૂમવાળા ખ્લોકમાં 
રૂમદીઠ ર॥ માણુસોની રાશ નસ્‍ેવપૂસાં આવી હતી અને તેતુ' 
ભાડુ રૂ. ૨૦) હોય છે. ત્રણુ કે તેથી વધારે રૂમવાળા ખ્લોકમાં 
રૂમદીઠ ૨*૨ માણુસો! જવામાં આવ્યા હતા; અને તેનું ભાડુ* 
રૂ.૩૩) આપવું પડે છે. આ કુડુ'બાને ભાડાનો ખોજે ખે રીતે 
વધારે પડતે! લાગે છેઃ એક તો રહેવાની જગ્યા નાની હોવાને 
લીધે નેઇતું હવાઅજવાજું મળતુ' નથી, અને બીજુ” ભાડાનુ* 
પ્રમાણુ ઘણુ' વધારે પડે છે. 
ભાડાના બેહદ બોન્તને લીષે ખોરાકમાં અને ઝુટુ'બને 
રહેવાની ખીજ રીતભાતસોં તતેઇતો સુધારે થઈ શકતો 
નધી$ આથી એમાં ખૂબ જ ડરક્સર ડરવી પડે છે. 
પાડાંએષ કુડુ'બાને ઝીણવટધી તપાસવાધી અમને આ 
સપણ રીતે માલસ પડ્યુ છે. સસ્તાં ભાડાની મકાન 
વાપરનારને કેટલી રાહત મળે છે, તે બતાવવા ચોડા 
આંકયા આપવા જર્રના લાગે છે. અમે માસિક સિસેર 
રૂપિયાની આવરે વાળા વીસ કુટુ'બેદ લીધાં. તેમાંધી 
દર કુટુંબોને એછા ભાડાની એરડીએ મજેલી હતી 
સને બીન્ન' દશ કુહુબાને સાધારણ લાયીની એરટી- 


૨૮ 


કક જ 
સા રા. ૨૩) આપવા પડતા હતા. આથી પહેલા વર્ચ 
ફેફ'બોને બારાડ અને સાધારણુ જરૂરિયાત ઉપર વધે 
રૈપિયા બચ્વાની શક્તિ માહ થઇ હતી. તે ઉપ 

ટ દ્રસાસે થોડ" બચાવી પણુ શકતાં હતાં. બીજા વર્ચરે 
જ અને બીજી બધી બાબતમાં કરકસર કર 

દ તે છતાં ય ખચ સે ર. ૫ 
જ સ તને બદલે દરમાસે ર 


કોલે ૩ (રૂપિયામાં) 





આવક, ખચ એસે સ્તો ભાડોના મ 
ખચી સિન | સરતા ભાડાના  સાકારણ માતમ 
અર જાગત; મથાનમાં રહૈ- ॥રે કૃટુબા 
અને બચત નાર કંટ'બા રહેનાર કૃપ 
નાસિર આન 2૦ ૯ 
વાન[ક કષ *૯ 
ધન્બાક / ફિ 2 
“ળે ખગ । ર ૩ 
ટ હ 9 
ચ: યી 





ય મતા કપભ્થી એમ ની થાય છે કે, ખે,સ381 
રધારા કરવા છે.વ - 5 ... સ. . રિ 
મુપાચ્ડ છે. ત. ક નતી મધવમવગ'ની ચારીરિક દિમિજિ 
.ા* ૯ હોવ, તો. તમન મારે માના અને મમ્નાં મા. 
ડી ક 
“કાર તન્ફમી કે સ્‍યુનિતિપ₹? 
ત ન 


* 525 1.₹* 7.2? 


જા કસ જવ નવા? ૧૦ 









કક ક ન્વ 





* સ ૫] ».;: 
ન અ૧4 «* 


.. 7“ 


ત ન 
ક/ “૦ 





કૂક અનક 








રહ 
૪. ખીજે ખચ : અચત અને રેવું 


અછાતણુ અને દીવાબત્તીનેો ખર્ચ કુલ ખર્ચના ૫-૩ ટકા 
જેટલે છે. પાશ્ચાય પ્રરેશેો જેટલી અ ખચ્તી આર્થિક 
અગય આપણે અહી* નથી. કપડાંનો ખર્ચ દર મહિને નિયમિત 
થતો ન હોવાથી એની ગણુતરી કરતાં આપદા પડે છે તોયે, 
એટલુ કડી શકાય કે, જેમ આવક વધે છે તેમ કપડાંનો 
ખચ* વધે છે. આગળ આપેલા કે।ઢા ઉપરથી નઈ શકાય છે કે, 
પહેલે આવક-સમૂડુ કુલખચના પનપ ટકા જ કપડાં ઉપર ખચે 
છે; ન્યારે ચોથો આવક-સમૂડ લગભગ ૮-૬ ટકા ખચે? છે. 


આ વર્ગમાં આવવાજવાનાં વાહનોનો ખચ ખાસ નથી. 
એ ખતાવે છે કે તેએ પધાના સ્થળની પાસે રહેવુ' પસ'દ 
8ર છે. દેશમાં પણુ જવાનુ” એમને થાય છે. આ ખરચ કુડુ'બ- 
રીઠ વરસ દિવસે લગભત્ર રૂ. ૨૪) જેટલુ હોય છે. ખગડેલી 
પ્રદૃત્તિને તાજગી રેવામાં “ રેશ'ની આ સફર ખૂખ ઉપયોગી છે. 


પાન, ખીડી, સિગારેટ અને સિનેમાનાટક્નો ખર્ચ: નજીવો 
છે. આવક વષતાં આ ખચ વધે છે. કેળવણી પાઇળને। ખચ* જ 
જાઈ પણુ સમાજની પ્રગતિનું સૂચન છે. એ ખરચ સાથે રહેતાં 
ષોક્માંની સખ્યા સને ઉંમર ઉપર અપાર રાખે છે સ્ેટલું 
કબૂલ કરી દઇએ, તોયે દહેવુ" પડે કે પહેકાયી ત્રીવ્ત આવક- 
સમૂડમાં કેળવણી ઉપર ખાસ ખર્ચઃ થનુ' નથી. સરેરાશ કુઠુ'બે 
માસવાર રૂ. ૧-૧૦-૦ જેટકું « ખર્ચ્ચ થાય છે. ચોથા 
સમૃડુમાં રૂ. છ-૩-૦ જેટલુ ખચર થાય છે. દવાદારૂનો ખચર 
લગભગ રૂ.૨૦) વર્ષનો યાય છે. શા તદુરસ્રીની નિશાનો છે 
કેતેમ જરા પણ્‌ માની હેવ!નું નમને. બચનને ભાવે જ તારે 


જેણે ખચર ફરવાની ફૂરક પડે છે એમ કરીએ તે ખેકુ' નમ; 


૩૦૨ 


રો 

ર ક ય 

કારણ ફે રોગિઇતાનાં ચિહ્નો તો લગભગ મધાં કુડુમોમાં છે 
| દાકતરી તપાસથી સ્પ જણાયુ” છે, * 


જેમજેમ આવક વધવી જય છે, તેમતેમ દેવાદાર ક 
ની સ“બ્યા પણુ ઓણછી થવી જાય છે; અને ગચત કર જે 
કૅહ્બા વધતાં ત્તય છે. અમે ૩૮૦ કુડુ'બો! તપાસ્યાં જ 
3૫-૬ ટકા પાસે ખચત હતી અને ર૮*છ ટકા દેવાદાર ક 
પહેલા ખે આવક-સમૂટે પાસે તોઃ કશું ખચતું નથી એઃ3 





ક પણુ પૈસા ખૂટે છે, નૌચેના ઝોટામાં મચતવાળાં ફુડ 
“આવ 


ક-સમૂડ'વાર બતાવ્યાં છે. 

















જ મ “૬ / કુંક બચવ 
અદ -|બચતવાળાં કૃઠુ'બે!ન સરેરાશ વાજિ”ક | (૧ નૈક ભમળ” 
સમૃદ્‌ ની સખ્યા બચત ધૂ કેટલામું 

રી ટે 9. 7 
ન #ફ ટ 
કં . લ પ 
૮ ન33 મુક કુ 


------ક 





વામાં જ ૧૫2૧ 
તી, નેમાળી તમમત્ર ૧-]ઃ 

દ 
વોમાનો મ્કમ કડ ત 


ધ. * યાં «વઃ બચ માક્મ પડ લ્ય 


“પ તેર, મા ૧4 


શમ? નન 


“1 તના 





ક્્ડન્‍્વમ કૈ 





શ ભન" હશન હરકત 
: છે કે તો.ડોને જે કમ્જ 

ન. અબા અગત ૩ $ક- 
મ ૫૦. ૦૦ “તે જે જ વ્વન, 7379 
#“ ૬ «૨૧ 2 ક ૧. ૨ મ જ. ક 





“છ જ.ક્ર 


૧ “અ- ફે. 





૩૨ 


નાણાં ઉછીનાં લેવાયાં હુતાં. શાહુકાર કે સારવાડીના સ 
તો! કોઈકે જ કૂસાયુ હતુ". આ ખતાવે છે કે તપાસ નીશેદ 
૧ની શાખ ઘણી સારી છે અને દેવુ' લાંબી સુદતનું' નધી ક 
પણુ આકસ્મિક હોય છે. માંહોમાંહેની લેવડદેવડને લઇને વ્યાઇ ક 
૬૨ પણુ ઝાઝા નથી. મિત્રે અને સગાંવહાલાં તો વર્લ્ડ , 
નાણાં ધીરે છે, ગીરા મૂકીને નાણાં લેવાયાં હોય તેવાં ક ક 
વ્યાજનો હર ૬ થી ૧૨ ટકા જેટલો હતે. માત્ર ચાર જ ક 
લામાં વ્યાજના દર રપ થી ૭૫ ઢકા નેટલા ભારે વ 
સાધારણુ રીતે તપાસ નીચેના વગ'ને દેવાદાર સ્થિતિનો બે" 
ઘતા ભારે ન કહેવાય. 
૨ : પાષણસ્ત્રિતિ 
૨. આહારવિષયક તપાસ ધિ 

“ાકડારવિયયક તપાચ કરવાના હૅતુઓમાં ઝુખ્ય તાકે 
હતો કે ગુજરાતીઓને ચાધાચતુ ઓરાક મો છે અને શો. હોશે 
ઈએ? થાને માટે ગુજરાતના જુદાળદ પ્રાદેચિક 4 
મમ ચમ, એશકના જુરાળુદા પદા કૈટહા અને 14 
પ્રમા માં વાપરે છે, તે નધ્ડી ઠચ્વાં. 

મારી પાનને મથે દદલવ વ.ઈડરખું બે ધરધ 3ર. 
નામાં માષ્યું છ. સુચન નમાજ અને ચરી નદ 


[11 811 ક*.2, 3.3 ગૃખ્સાત ને ન ઝક 
[પસ ૬? 7૧૧૬૨૭ 74 કન અભ્વાન #5 
૬? 1મ$હ! ૧2», કુવર ન્ન 
કમ 9૬“ ૭ “૩9. શવ 


ઝર... 
કળાને ભન-મક 
“કમ * ન 

૧૨૨*ક :“ 19૬. 


દતા 


$ 3૫૧3'* 


કક 
૧૫૦ સુધીનાં ૩૬ અને રૂ. ૧૫૧ ની ઉપર આવકવાળાં ૩૬ 


ગુટુબોા હતાં. તેમના સ'બ'ધી માસિક આવક અને માણુસદીઠ 
આવકના આંકડા રસ પડે તેવા છેઃ 

















કેહ ૧ 

સમૂહ- માસિક આવક મમ ધમાનવએકમ'દીડુ| કુડુ'ભોની 
સખ્યા (રૂપિયામાં) | ડા્‌વક માસિક આવક | સખ્યા 

જ ૧ ચી ૫૦ %૦ લન *૩૧ 

ર્‌ પ૧ થી ૧૦૦ ષ્ડ્ર્‌ ૧૫*૩ હબ 

*૩ [૧૦૧ યી ૧૫૦ | ૧૨૩ ર્ર્‌્ન૮ ૩૬ 

જ [૧૫૧ ની ઉપર | ૨૩૧ ૩૪૮ ૩૬ 

માપન-પદ્ધતિ 


આહાર માપવા માટે લીગ ઓફ નેશન્સે લલામણુ કરેલી 
પદ્ધતિ અમે વાપરી હતી. દરેક માલુસનો જુદોજુદો ખોરાક 
તોળી શકવાતુ' સુરકેલ લાગવાથી આખા કુડ્ઠુ'બમાં વપરાતું 
રાજતું સીધું રાંધતાં પહેલાં જુદુ કાદીને તેનું ચોકસાઈથી તોલ 
કરવામાં આવ્યું હતું. ૬રક કુટુંબના રસે!ડામાં જઈને અમારાં 
હેશ્ધ-વિઝિટર ખાઈએ જુદાલ્તુદા ખાઘ પદાર્ચૌનતું તોવ સચોક- 
સાધધી કરીને વજન નોંધ્યું હતુ. નહિ તોળી સકાય એવા ડૂપ, 
સાડ્ભાજી જેવા સદાર્યોની પૂરતી ચોકસાઇ અને આડતપાસ 
કરીને ઘર્ધણિવાણ્દેના લખાવ્યા પ્માત્દ બરાબર આંકડા એેદપ- 
વામાં શાવ્યા હતા. ગુડ બીન્ટ્નાની સ“ખ્યા, તેમની ઉમર અને 
જતિ સહિત તેએ ડાચા પઢા કેટડા ગ્રમાણુમાં ખાય છે, તે 
સોંપવામાં આવ્યું હતુ- સેકરોને ગપવરામાં સરતા રૉપેતા 
ઓરાપ્ને! જધ્યા જુદોશ્નુરેદ ન્સંધવામાં આવ્યો હતે; અને તેને 
સાટે જરૂરી હટ મૂષ્રામાં આવો “તી. (સાસઝુસવાર તેઇતાં 
૩રાપ્નાં દ્ર્યોપ સને તેસની રાતાર્ચ્નેક ઘટનાની ગછુવરી ડરની 


કટ 


૩૨ 


નાણાં ઉછીનાં લેવાયાં હતાં. શાહુકાર' કે મારવાડીના પ 
તો કોઈક જ ક્સાયુ* હતુ", આ બતાવે છે કે તપાસ જુ 
વ્ગ'ની શાખ ઘણી સારી છે અને દેવુ' લાંબી સુદવનું' નથી ન 
પણુ આકસ્મિક હોય છે. માંહોમાંહેની લેવડદેવડને લને ન 
દર પણુ ઝાઝા નથી. મિત્રે અને સગાંવહાવાં તો. વગરવ્યાચ પ 
નાણાં ધીરે છે, ગીરા મૂકીને નાણાં લેવાયાં હોય તેવાં કુડ વે! ણુ 
વ્યાજનો દર ૬ થી ૧૨ ઢકા જેટલો' હતો. માત્ર ચાર જ દધ 
લામાં વ્યાજના દર ર્‌૫ થી ૪૫ ઢકા નેટડા ભારે ક 
યાધારબુ રીતે તપાસ નીચેના વગ'ને દેવાદાર સ્થિતિનો ળે" 
ઘણે ભારે ન ઠહેવાય. 
૩ : પોષણુસ્થિતિ 
૨. આહારવિષયક તપાસ મ 

“માડારવિયયક તપાય કરવાના છેતુગમાં સુખ્ય તો ક 
હતો કે ગુજરાતીઓને ચાધારણુ ખોરાક ગેર છે અને ગ્રો કોપ 
જઈને? શાને મારે ચુજરાતના નુદાળુદા પ્રાદેચિક મતૈ 
ચાપિક અમો, આશના જુદા*્ુદા પદાધાં કેટડા અને ડે 
તેનાડુસાં વાપરે છે, તે નપ્કી દરવાં. 


કરમાં 


નુ કખમપ કેડ 7 5 
કમ. તપ,નને મા? કક બાનુ ૧-૪૬ 





રુ બે ઈર? કર 
પ.ના નઆષ્ઝુ છે / મ ૦.૬૮ બને ચમ્કૃતિન4ી સશકઇ 
3૬.11 ૩૨, 3*.2, ૬.“ 801,: “ને ચન એ “નુ મ્ુન્ટ 
ન્વ રેન્ફઃન્છેતે વડ કરવા જઇ ઈ 
હિ સન 7% વને ૦.૯ ૬3 

32 595 ડુ; દ-3 -:1.*# #-&.5ન્‍ 
ભ જહ કે. ૪ અ. 2૯,૪88 99. 
ટ ૧913“ 





ડુ૪* *$ 


ધ. 





૯ કુ સ 
હેટ 2 95. *૪ ડફ ૬: બાન 


કુુ 
કૃપ સુધીનાં ૩૬ અને ર્‌. ૧૫૧ ની ઉપર આવકવાળાં ૩૬ 


ગુટખા હતાં. તેમના સ'બધી માસિક આવક અને માણુસદીઠૅ 
આવકના આંકડા રસ પડે તેવા છેઃ 

















કોહો ૧ 

સમૂહ- [માસિક આવક દ *માનવએકમ'દીડુ| કુટુ'બો!ની 
સખ્યા | (રૂપિયામાં) | વક માસિક આવક | સખ્યા 

ક ૧ ચી ૫૦ જ૦ લન ૩૧ 

૨ ૫૧ ચી ૧૦૦ | ઝર ૫-૩ હક [ 

૩ [૧૦૧ યી ૧૫૦ | ૧૨૩ શ્ર્ન્ટ ૩૬ 

જ [૧૫૧ ની ઉપર | 2૩૧ ૩%૪-૮ ગદ 

માપન-પદ્ધતિ 


આહાર માપવા માટે લીગ ઓક્‌ નેશન્સે ભક્ામણુ કરેલી 
પદ્ધતિ અમે વાપરી હતી. દરેક માલુસનોા જુદોજુદ્દો ખોરાક 
તોળી શકવાનુ" સુરકેલ લાગવાથી આખા કુદ્ુખમાં વપરાતું 
રાજતું સીધું રાંધતાં પહેકાં જુદું કાઢીને તેનું ચોકસાઈથી તોલ 
મર્વા્માં સમાવ્યું હતું. દરેક કુટુંબના રસોડામાં જઈએે અમારાં 
હેલ્ધ-વિઝિટર ખાઈએ જુદાલ્તુદા ખાવ પદાર્યોનું તોલ ચેાક- 
સાધી કરીને વજન સોંપ્યું હતુ. નહિ તોળી ચકાય એવા ડૂધ, 
શાડ્ભાજી «વા પદાર્થોની પૂરતી ચોકસાઈ અને ચઆડતપાસ 
ફરીને ઘરપણિયા [ના લખાવ્યા પ્રમાણ ખરાઅર ગાંકડા નોંધ- 
વામાં આવ્યા હતા. કુટુંબીજનોની સ“ખ્યા, તેમની ઉમર અને 
«તિ સહિત તેઓ ડાચાં પદાધો કેટલા મમાણુમાં ખાય છે, તે 
નોાંપવામાં આવ્યું હનુ નેરે!ઈને સ્સાપરામાં સતાવતા રાંપેવા 
આઓરાપ્નો જષ્ધા છુદોજુરો સોપવામાં આવ્યો હતો; અને તેને 
શાકે જરૂરી હટ ધ્યા ગાજી “તી. (સાઝુઝવાર સેરેઇનાં 


ખરાપ્નાં દ્ર્યો શ્વે તેસની રસા નક ઘટનાની ઝઝુવરી ફરતી 
ખ્મ્દૃ રે 


૩૪ 

વખતે આ છૂટ લેવી જરૂરની હતી જ.) આવી જાતની કક 
તપાસ માત્ર એક દિવસ જ ચલાવવામાં આવી હવી, અ 1 
પણુ હેલ્થ-વિઝિટરની માત્ર એક જ સુલાકાતમાં. અમતે ક 
મળત તો. આઠ દિવસની નોંધ જરૃર લેત, સણુ શાથ 
અભાવે એક જ દિવસની સોંધથી સ'તોષ માનવે! પડથો જા 
પરતુ આઠ દિવસમાં બટાટા અને કઠોળ જેવા પદા 
વપરાશ માટે તપાસ કરવામાં આવી હતી, અમારી ગ9% 
માટે અને ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્ત્વો માટે જુડું' પૃથક 
કરવાને ખદલે હિન્ટી સરકારી ખાતાએ પ્રસિદ્ધ કરેલા યુથ“ 
ન. ૨૩ નો લાભ લેવામાં આવ્યોઃ હતો. આ આખું ડા 
ઘણુ' ઉપચોગી છે; અને તેને ચુજરાતીમાં ઉતારવાની સ, 
રિપાટની સાથે જ પ્રસિદ્ધ કરવાની ગોઠવણુ કરવામાં થા 
છે. તેમાં દર્શાવેલી એક બાબત અહી' સમજાવવાની જરેર છે 
માણુસ, સ્રી અને બાળકનો ખોરાક તેમની ઉંમર અને કમ 
ઉપર આધાર રાખે છે, તેમાં પુરુષ કરતાં સને સુર્યના ૦ 
જેટલો અને ખાળકને ૦-૪ થી ૦-૮ જેટલો જ ખોરાક નેઈ 
છે. આમ મનુષ્યના ખોરાકને એકમ તરીકે ગણીને તેતે ' માનવ 
એકમ” દરેક કોઇકમાં ટહેવામાં આવ્યો છે. રે 

અમારી તપાસને અ'તે મેળવેલા આંકડા પરિચિટ બ જ 
કોઠા ૧,૨,પ અને ૬ માં આપવામાં આવ્યા છે. તે પ્રતયે 
સુજરાતી ખારાકની ખાચિયતો નીચ પ્રમાલું નક્કી થાય છેઃ 

આ વગમાં ઘ3, ચાખા, બાજરી, જર વારે બેદાર ન 
પદાયો આવે છે. તેમાં થય થા ૭૦ ટકા કાર્બાડાઈટ્રેટ અને ૫૦ 
થી ૧૨ હડા પેહટિન હોય છે. અ ફરફર અને વિટામિન બીર 
4 પ હરત ધન છે. 3 અને બાજરી ઘખુંપરું દત 
હદના રૂપના આવન આવે છે. ચા વોટમ. થો કઇ જક 


૩૫ 


થૂલું કાઢી નાખવામાં આવે છે. તદ્ન ચૂલા વગરને। સફેદ રો 
ખડું વપરાતે નથી, ઘરની ખનાવેલી રોટલી, ભાખરી, ખાખરા, 
ફૂલકાં, પૂરી, ચપાટી વગેરે સાત્વિક વસ્તુઓ વપરાય છે. પણુ 
ચાખા ઘણાખરા મિલના પોલીશ કરેલા, છોડાં વગરના હોવાથી 
ઉત્તમ પ્રકારના 'ન જ ગણાય. ચોખા પાણીમાં રાંધીને ભાત 
તરીકે ખાવામાં આવે છે. તેનું આસામણુ ઘણે ઠેકાણે કાઢી નાખ- 
વામાં આવે છે. ચોખાની રોટલી ખહુ ઓછા પ્રમાણુમાં ખાવામાં 
આવે છે. હ'મેશના ખોરાકનાં પાન્યો ઘઉં અને ચોખા છે. 
તેતો વપરાશં રાજનો ૧૦૦૩૬ ઔ"સ જેટલો છે. એમ ઘઉ 
૫-૧ ઔ'સ, બાજરી ૧૫૫ ઔ'સ અને ચોખા ૩-૭ ઔ'સ જેટલા 
લેવામાં આવે છે. સાપારણુ રિવાજ એમ જણાય છે કે, ગુજ- 
રાતી કુઠુ'બામાં ચોખાના વપરાશ કરતાં ઘઉ'બાજરીને ભેગો 
વપરાશ લગભગ ખમણે। હેય છે. કચ્છ તરક્નાં કુદુ'બામાં ચોખા 
વપારે વપરાય છે, અતે તેમનામાં ખીચડી ખાવાને! રિવાજ વધુ 
છે. કાડિયાવાડ તરક્નાં કુટુંબોમાં બાજરીનો વપરાશ વધુ છે, 
જુવાર તે! ક્છ્ત આડ જ કુડુ બામાં ખવાય છે. 


કડોળોઃ--કડોળામાં આશરે ૨૦-રપ ટકા પ્રોટિન અને 
૫૫-૬૦ ટકા ડાબોહાઇડેટ્સ હોય છે. તેમાં કેડશિયમ, ક્ેસ્કૂ- 
રચ, લોહ અને વિટામિન “ખીર? અને “ખીર્‌' એ ઉપયોગી 
દ્રવ્યો સારા પ્રમાણુમાં મળે છે. તુવરની દાળ પાણી સાચે રાંધ- 
વામાં આવે છે, અનને વાડી દાળ, છૂટી દાળ અતે ચાસામણુ 
એવાં રૂપો!માં વપરાય છે. બીન્ત કડોળો લરક વગર આખાં 
ને ચ્પખાં ચંપવામાં આવે છે. ફે,ઇ વાર ટ્છગાવીને 
વે છે, ન્યારે તેમાંથી વિટામિન “સી? 
છે. બપાં દુદુ ખો! તુવરની દાનો રેન ને 
તેનો સરેરાશ વપરાસ ૧-ડ૩ ચ્સૈ'સ છે. 


રાંપવામાં 
રા પ્રમાલુમાં મતે 
રાજ 3પયાગ કરે છે. 
પ્સેવ્હઞા વાપરે છે 





ન 


૩૬ 


#. નો 
તેના કરતાં કચ્છીઓ દોઢેકગણા વધારે પ્રમાણમાં પે 
ચાગ કર છે, કારણુ, તેબા ખીંચડી વધારે વખત ખાં ી 
આવક વધવા છતાં તુવરદાળનેો ઉપચોગ લગભગ એકસર 
રહે છે, એ વાત અગત્યની છે. 


અઠવાડિયામાં એકથી ત્રણુ વાર આખુ ક 
'લેવાય છે, કાઠિયાવાડ ફે કચ્છ તરફનાં ઝુડુઃ બામાં આખા ઈ 
ના ઉપયોગ સ'બ'ધે ઝાઝો ફેર પડતે. નથી; પણુ ઓછી ૧ 
વાળાં કુટુ'બામાં કહોળનો। વષરાશ લગભગ ખમણે। -છે; કરું 
ગરીબો શાકભાજીને બદલે કઠોળ વાપરે છે. 


[૨ દ 
ખાંડ એ અણીશાદ્ધ કાર્બોહાઇડ્રેટ છે, આથી શક્તિવર્ધ ક 
વરીકે એની કિમત સોઢી છે. ગોળમાં પણુ કાળીડા 
સમાવેશ છે. તે ઉપરાંત એ લોહ અતે કેશટિન(વિા ત 
એનું એક સારું સાધન છે” આથી ખાંડ કરતાં પોડ 
પોષક તત્ત્વોની કિમત વધારે ગણાવી જેઈએ, સુજરા 
ચા, ડ્રધ અને કોઈ કોઈ વાર શાકમાં નાખવા સારુ અ 
ઉપયોગ્ર કરે છે. ગોળનો ઉપયોગ કેઈ કોઈ વાર ભોજત * 
ખાવામાં, દાળમાં અને શાકભાજીમાં થાય છે. ખાંડ રોજ 
ચરરેરાચ * માનવ-એકમ 'દીઠ એક અ વપરાય છે. કાવ 
વાડીઓ અને બાદીના ચુજ્રાનીઓ, કચ્છીઓ કરતાં ખાંડ 
3પયેત વધુ કરે છે. આવક વધવાની સાધે ખાંડનો ઉપયો 33 
વધારે પ્રમાલુમાં થાય છે. પાળ રાઇના સરરાથ # માત૬ન 
એકમ 'દોડ ચાધો આગ કરતાં કે વધારે વપરાય છે. છદ" 
કુદ ચમૃષાનાં એના ઉપવેગમાં વાસ્તવિક રીતે ફેરડુષટે 
પડના નથી. 


1 ગુમ 
કડોળ. ઉપયે! 
કઝા કડો 






ઘી ચાને તેકઃ--ચુખ્યન્ય કરીને જ અગે વનકપતે જ 


ર ૩૩૭ 


તેલોઃમાંથી ચરખી-મેદવાળા પદાર્થો મેળવવામાં આવે છે. ઘી 
તિહ્ેષ્ત ચરખી છે, અને તે કારણે ખોરાકમાં વધારો ડર્યા વગર ' 
ખહુ પ્રમાણુમાં શક્તિ આપે છે. માખણુ ગરમ કરીને તેમાંથી 
ઘી. બનાવતા વિટામિન “એને! થેપ્ડા પ્રમાણમાં નાશ થાય છે, 
જેઘી તેતુ' પ્રમાણુ ૬૨૮ ચુનિટથી ઘટીને ૪૨૮ યુનિટ જેટલુ 
ઘાય છે. ઘી અને માખણની સરખધ્મણીર્માં વનસ્પત્તિજ તેલે।- 
માં વિટામિનનો અભાવ મૂળથી જ હાય છે. 


ઘીનો ઉપયોગ ઘણૂ ખરું રોટલી, ભાખરી કે શેટલા ઉપર 
યોાપડવામાં થાય છે અને ભાતમાં પણુ વપરાય છે. તે સિવાય 
પૂરી જેવી વસ્તુઓ તળવામાં અને લાડુ જેવી મીઠાઇએ ખના- 
વવાના ડ્ઠામમાં પણુ તે આવે છે. તલતુ' કે સરસિયાનુ" તેલ 
જ્ઞાફના વઘારમાં કે ક્રસાણુ તળવામાં" ઘણુ' વાપરવામાં આવે 
છે. ઘી અને વનસ્પતિજ તેલના ઉપચોાગ “ માનવ-એકમ 'દીઠ 
દરરોજ ૨૦૨૮ બસ છે. ઘીનું પ્રમાણુ ૧-૨૮ ઔ'સ અને તેલનુ* 
૧ ઔ'સ કરતાં જરાક વપારે હોય છે. આ પ્રમાણુ ગુજરાત, 
ક્રાહ્યાવાડ અને કચછ તરક્નાં કુટુ બામાં તેમજ દરેક આવક-- 
સમૂણેનાં કુટુબામાં લગભગ સરખુ જ છે; પર'તુ તળસુજ- 
રાતનાં કુટુ'બાપમાં ઘીતેશનું પ્રમાણુ જરા વપારે છે-રાજનું ૨૦૬૩ 
આસ જેટલું. તેથી લેડ ડું' ટૂપને! ઉપયોગ સુજરાતીએ માં ચથી 
એપે છે અને ડચ્છીએમાં ઘણે છે. જેમ ચવક વધતી «તય 
છે, તેમ ધી અને તેવ હેવાનું પ્રમાણુ પલુ વધતું વ્તય છે. 

ડૂધઃ--ગુજરાતી પોરાકમાં ડૂપ એડનું ૪ પ્રાષિજ પ્રોટિન- 
નું સાપન છે. ખોરાક તરીકે ડૂપને ઘઃ ડો વચી પક્તિસ મૂકવું 
જેપ્એે; પરણું કે તે ગેચામાં ગે'પ છીવનસક્તિ આપનાર 
ઝ્રોટિન છે, તેમજ અલર્દધો પાચન ચાય એવો ચરબી પૂરી 
પાડે છે. પેડ્સિયન અને ફૉટ્ડ્રસનું તે એક સર્વોત્તમ જાધન 


હી 

૩૮ ર 
છે; તેમજ તે વિટામિન “એ, “ખી ૨? અને “ડી? સારા પ્રમ 
માં પૂરાં પાડે છે. સુબઈમાં દૂધ ઘણુંખરું ભેંસનું વપરા 
અને સાધારણુ રીતે ગરમ કરીને એક્લુ' અથવા ચા ૨ 
લેવાય છે. દહી', મડે અને છાશને। પણુ ઢીક ઉપત્રોગ થાય દ 


ધીનો ઉપચેગ જેટલે વધારેપડતે! થાય છે; તેના ક 
અત્યત ઓછા માણુમાં હૂધ વપરાય છે, ' માનવ-સકમ મ 
શજ્તું વીસ ઔ'સ (સવા રતલ) હ્ધ લેવું જેઇએ, તેતે હી 
ફક્ત સાડાનવ બસ લેવાચ છે. કુટુ'બાના ૧*૫ ટકા જેટલે 
ભાગ તોઃ બિલકુલ દ્ધ લેતો જ નથી; ૧૭-૬ ટકા જેટકો ભ 
ત ઓ'સ કરતાં પણુ ઓછું ટ્રધ લે છે; માત્ર ૧૧*૯ ટકા ક 
તાજ શેજ્ના ૧૫ ઔ'સ ડૂધ લે છે. સોઢામાં મોટી સખ્યા 
વાળાં કુઠુ'બામાં પથી ૧૦ ઓ'સ કરતાં વધારે ટ્રધ લેવાતું” 
નથી. કચ્છી કુકુબોમાં દૂધને ઉપયોગ સૌથી વધારે હોય છે ચ' 
પ ચજ્રાતીઓમાં ઓછામાં ઓછે। છે. કચ્છી તેમજ કાઠિવાવા 
કડ'બોમાં છાશ, મડા અઘવા દહી' ભોજનમાં, વાજીમાં અથર 
બત્વે વખતે લેવાય છે. પચાસ રૂપિયાની નીચેની આવકવાળા 
કડ્ુબામાં માણુસટીડ કૃક્ત સાડાપાંચ ઔસ ડ્રૂધ વપરાય 
માસિક રોઢ્સે। રૂપિયાની આવક્વાળાં કુતુ'બામાં આના કરળા 
બમણુ' કે તેધી ય વધારે ્રધ--એટલે રોજના ૧૬-૬ આઇ 
નતરાય છે, તે છતાં ય આદર” ઓરાકના વીચ ઓય કરતા 

1 આ ઘઘું એવું કેવાય. 

નાકલાઇ:-ાડલાજની અગન તેમાં રહેવા હારા બતે 
૧થાનિનનાં તત્વોને તઘવલે છે વીંતાં પાંદડાં વગરનાં ચાક” 
ખકા હારા ગમન ખનીજ અને વિદિત વના જાવ 
છ બરે ડોડા પઘત ચાકળાજી ગા કકારનાં પર્ન્ટજ* 
"ત્વયા પચાવે છે પદા વગર્ના ડીતા ચોકના ફાર અવ 


ઝન 


ે ૩૯ 
મિન “સી? સારા પ્રમાણુમાં હોય છે; અને પાંદડાંવાળાં 
ુભ્ઞાજીમાં ક્ષાર ઉપરાંત વિટામિન “એ, વિટામિન “ખી” 
તે વિટામિન “સી? હોય છે. કૅદવાળાં શાક પણુ ઢીડડીક 
તે ક્ષારા અને વિટામિન “ખી;્‌? નાં તત્ત્વો ધરાવે છે; પણુ 
મૌહાઈડ્રેટનાં તત્ત્વો વધારે પ્રમાણુમાં હોવાને લીપે જુદાં પડી 
ય છે. તેથી ક્ષાર અને વિટામિનનાં તત્ત્વો માટે લીલાં શાક 
ને વિશેષે કરીને ભાજી જેવાં ઉપચો!ગી ન ગણી શકાય. 
વગરપાંદડાંનાં લીક્ષાં શાકને ઉપયે।ગ રોજ ૫-૬૧ ઔ'સ છે; 
થાર ભાજી દર અડવાડિચે સરેરાશ એક જ વાર વપરાય છે. 
ળ-રુજરાતનાં અતે કાઠિયાવાડના કુટુ બામાં કચ્છીઓ કરતાં 
ક ખમણા પ્રમાણુમાં વપરાય છે, પણુ ભાજીને! ઉપચો.ગ કચ્છી 
શુજરશાતી કરતાં દાઠિયાવાડી કુટુંબોમાં વધારે ઘાય છે. 
લીલી શદ્કભાજીનેપ ઉપચેપડા અઆવકતા વધારા સાધે વધે 
). લીવ પાંડદાંવાળી ભાજી વિકામિન “એ'નાં કીમતી અને 
તરસ સાધને હોવા છતાં જેઇતા પ્રમાણુમાં વપરાતાં નથી. 
માનું ડારણુ એનાં ઊ"ચાં પોષક તત્ત્વોનું અસ્ઞાન જ છે. 
અઢ્ાટા, સષ્કરિયાં, સૂરભ્‌, રતાળુ જેવા કદનો સરેરાશ 
3પપોગ કેગળ ૦-૮૬ ઓ'સ જેટડે જ છે. શ્આ કદનો ઉપયોગ 
એપી સ્માવદવાળાં છુ દુબામાં વપારે--એટલે ૧-૨૩ ઓ'સ જેટવે। 
છે. ખીજ ત્રણુ સમૂડડોમાં તેમાં નહિશેવોા તફાવત છે. 
કૅસુ'બર અને ડ્ળોઃ--સુજ્સાવીએના ખોરાકમાં કાચાં 
શાકનો ડચુ'બરનોા ઉપયપે!શ ઘણે! જ છે છે. આવકમાં 
વધારેપ યતાં તે જરાક વધુ વખત લેવાય છે. અ તપાસવા” 
પુદ્ુબોમાં તો ફળો નહિરયા જ હેવાય છે. તેમનો ઉપયોગ 
ફક્ત $પવ'- “ દિવસે ફે દદાચ માંડગીમાં ૮ ઘાય છે. 
પન 


ષ્ષ્ટ 


ેરૂાસાયનિફ નતત્વાઃ--સાપજા અઃ 


જગ 
વપરાવી સુખ્ય વસ્તુઓમાં અનાજ, રાંક, ટ્ૂધ, ખાંડ, * 
વગેરેનું પરમાણુ કેટલું છે, તે આપણે નેયુ'. હવે ખોરાકનાં યુ 
રાસાયનિક તત્ત્વાના ગ્રમાણુની દૃણિએ આપણે! આહાર તયા 
એ. આ તપાસના આંકડા શ્વાટે જુઓ પરિશિષ્ટ લના ઝેડ ર 
૪, પ અને ૬. ખોરાકના પદાથોતું રાસાયનિંક પૃથકકરણુ ન 
તેમાં પ્રોટિન, ચરખી, કાર્બૌહાઇડ્રટ્સ, ક્ષારા અને વિટામિવે 
સમ્ય માલૂમ પડરો. કાબોડાઈડ્રેટ અને ચરખી ગુખ્યતે “4 
પ્રોટિન કેટલેક અશે શારીરિક કિયાએ અને કામ માટે 52 
પૂરી પાડવા શરીરની અ'ર આળવામાં આવે છે. પ્રોટિન શરી 
ની વૃદ્ધિ માટે અને ધસારાની પડતી, ખોટ પૂરવાને માટે હી, 
ચોગમાં લેવામાં આવે છે. જ્યારે ક્ષારો અને વિઢામિત “મૈ 
શરીરની અ'દરનાં અને તેને લગતાં કાર્યતુ' નિયમન “ળે 
સયમ તથા સ'ચાલત કરવા ઉપચોગી થાય છે. 
ટલોરીઃ--આ રિપાટષમાં કેલોરી શબ્દને ઉપયોગ ધબ 
વાર થાય છે, તે સમજવાની જરૃર છે. કેલેરી એટલે એક ર45 
પાણી એક ડિત્રી જેટકુ' ગરમ કરવાને માટે નેદતી ઉષ્માશકિ 
બશ્ારવગ'ા માણસની મહેનતના ગ્રમાણુમાં ૩,૦૦૦ કેકોરી 
ઉત્પન્ન થાય એટલે] ખોરાક જોઇએ; પબુ મધ્યમવગ'નાં માળુશેતે 
સામાન્ય પ્રમાણમાં ૨,૪૦૦ થી ૨,૬૦૦ કેલેરી $તપહ થાય 
તેટલો શ્‌ ખોશક લેવો “રરી છે. આ કુત એરાકમાંથી પ્રોટિજ 
ડાબોહાઈટેટ અને ચસ્બી કેંટવા પ્રમાણમાં લેવી તેને માટે ક 
આ છે. પ્રોટિન પદાથોનુ" મમાણુ બાર ટકા જેટ3 
સ. સા જ કહ બામાં તે વશ્વનમ દય જ 
નેતે બદતર રુ કેક કન પા કોનું નડ, 


“પ ૪૯.૯ જરવ વધુ દુ 











હ હતવધાર છે ચે અગુક ચમૃહોતાં 


”* 


કે. 


ગુજરાતી આહાર-પહ્તિમાં સખ્ય ખામી ઘીતેલના વધુ- 
પડતા ઉપચેોાગ વિષે છે. તે છતાં પણુ કુલ ખોરાકતુ' પ્રમાણુ 
ભણ ગણુપ્ય; કારણુ ફે સાઠ ટકાજેટલાં કુટુંબોને ખોરાક ૨,૩૪૦ 
થી ૨,૪૨૦ કેકેરી કરતાં વધારે નથી. આ હિસાબે ચુજરાતી- 
એને ખોરાક પ્રમાણમાં આછે જ ગણાય. આવકવાર સમૂફેનાં 
લગભગ બપાં જ કુડુ બામાં કૅલોરીતું પ્રમાણુ લગભગ સરખુ « 
રહે છે, ઘીતેલના વપરાશ આવક વધવાની સાથે વધે છે, પણુ 
તેની સાથે વધારે આવયવાળાં કુટુ'બોમાં આરેોચ્ય વધારે સારા. 
મ્રમાણુમાં નેવામાં આવતું નથી. ને કે સ્થૂલ સયુરુષોની સ'ખ્યા 
વપતી ન્નય છે. 

ગ્રોટિન દ્રવ્યોઃ--પ્રોટિન _-ખરાક શરીરની વૃદ્ધિને માટે 
તેમજ શરીરને ઘસાતું અઢકાવવાતે માટે જરૂરનો છે, તે આપણે 
એક વાર સ્‍ેયુ. સાધારણુ “સાનવ-એડમ'દીઠ પછ-દપ ગ્રામ 
જેટલુ પ્રોટિન મળે તેટલે! ખોરાક રાજ લેવો જેઈએ. આ તપ- 
સમાં લગભગ ખપાં કુટુંબોમાં કુલ પ્રોટિનનું પ્રમાણુ સરેરાશ 
પ૬*૫ ગ્રામ જેટછુ હતુ', અને તે સ'તોષકારક ગણાય. 

પ્રાટિનના બે પ્રકાર હોય છેઃ એક દાળ, કડોળ અતે અનાજ- 
માંથી મળતું વનસ્પતિજ પ્રોટિત અતે ખીજ ડ્રપ, ઈડા, માંસ 
વગેરે પદાધેમાંધી મળતું પ્રાતિજ પ્રોટિન. અમારી તપાસવાળ 
ગુડુબામાં ખપાંને પ્રાણિજ પ્રેશ,ટિન ફક્ત ડ્રધ, દદી જેવા 
પદાર્ધોમાંઘી ૧ મળે છે. પ્રાણિ* પ્રોટિન સરેરાશ ૧૧-૭ ગ્રામ 
જેટલું વપરાચ છે, તે એ! મલય. કેટલાંએક કુડુબોમાં તે 
ડપ જરાપે વપરાતું નઃ; પત બીવ્વ કેટરાક કુદુ'બોામાં 
સરેરામ ડરતાં તરસ વસુ ગું ડૂપ વપરાય છે. ૧૫૦ રૂપિયા 
કરતાં વપારે આવદ્વા'ા ફુહુબોમાં પ૦ રૂપિયાની ચ્તાવકવાળાં 
ડુહુ બોના ડરતાં બમણું ડ્રપ વપરાય છે. ચ્તાવર વપે તેમ પ્રાહ 


જુ ૪૨ 
પ્રોટિનનો વપરાશ વધે છે. ક 
કાર્મોહાઇડ્રેટ$--આવક વધે છે તેમ કાળ ય 
લેવાય છે. પ્રોટિન અને ચરખી કરતાં કાબોહાઇડ્રેટ સસ્તા પ 
ગરીખ માણુસ પોતાની રાક્તિને સારુ જરૂરિયાતો! યસ્તા પા 
માંથી મેળવે છે. કાર્બૌડાઇડ્રેટમાંથી સેળવાતા કલોરીન 
વધારે આવકવાળા સમૂહેના કરતાં આછી આવકવાળાં કફ 
વધારે હોય છે. 


%.કાં ખાવાં મે 
ચરખીવાળા પદાથે[ઃ--માણસે ઘીતેલ કેટલાં ખાર 
ગ્રશ્નનું નિરાકરણ થયેલુ' હજી ગણાય નહિ. દક્ષિણ હિ 
માંતા અને ઓરિસાના જે મધ્યમવગ'તા લોકે।નો રોજનો મ 
ચોખા હોય છે, તેમાં થીતેલનું પ્રમાણુ ધર્ણું ઓછુ' હે!ય છે. 
“માનવ-એકમ'ટીઠ ૨૫ શ્રામ કરતાં પણુ ઓછા ગ્રમાણુમાં દિ 
છે. મધ્યમવ'નાં ઘઉ” ખાનારાં--પ'«બના હિ'ું, ઝુસ્િમે! રૃ ી 
શીખોનાં--કુદ'બોમાં ખોરાકમાં ૬૦ ગ્રામ જેટલી ચરમી ક 
છે; અને કાસ્મીરનાં હિ'ડુસુસ્લિમાના ખોરાકમાં “માતવ-શબે “ 
રીડ ચરબીના આશે ૫૦ ગ્રામ હોય છે. અગ્રેજી મધ્યમવા બર 
ચરબી ૧૨૬૯ ત્રામ જેટલી લેવાય છે, એ ત્યાંની ઠ'ડી હવાને ક 
રરી ગણાય. તેના ત્રમાણુમાં ડિ"દમાં ઘણાખચા પ્રદેશમાં ગ્રા 
માં ચરલી કમી હેય છે, તે પબુ હવામાનને લીધે જ * 
પરતુ પતબના હિંદુઓના ત્રમાલ્માં લેવાતાં ધીતેવનું ઈ 
ત્રાસ જતું નાખુ ઘ' વપાર ગણાય, આમાંની પહ૦૭ 
ત્રાહડડઝિજ ચરની ઘોનાથી મળે છે. આથી સ્પછ યાવ છે ક બ 
ડી ત્રજ્ઞાના પાચક કન્‍્તા ગુજરાતી ઓરાકમાં જઉેડજ 
વષરામ જદ સેના કગ્તા વપાગે મમાવુમાં છે. જી 
. કારોઃ--સેકદ? પૂન્તા પ્રમાતુમાં વવાય છે 55 
હકદબપા જ જઅનૃહોન. હોવે જિસસ આવક વર્ષ છે, ઉન 


કે 











૪૩ 
તેમ વધુ પ્રમાણુમાં લેવાય છે. 
ફૅક્ષરિપ્યમઃ--ડાડકાં અને દાંતની ઘટનામાં કેલરિયમ * 
આવતું હોવાથી તે ચોગ્ય પ્રમાણમાં મળતું રહે એ જરૂરી છે. 
કૅલશિયમ શરીરમાં પચી શકે તેતે માટે ટ્ૂપ, દડી', મઠો કે 
છાશ વગેરે ટ્ૂૂધની ખનાવટે।ના રૂપમાં જ લેવું નેઇએ, અને તે 
સાથે વિટામિન “ડી? નું પ્રમાણુ પણુ ઠીક ઠીક મળવું નેઇએ. 
ગુજરાતી કુટુ'બામાં સરેરાશ ૯૮૮ મિલિગ્રામ કેલ્રશિયમ-લેવાય 
છે. આમાંના ૫૭૦ મિલિમ્રામ ટ્્ધ અને તેની ખનાવઢોમાંથી 
મળે છે. ૬૮૦ મિલિત્રામની જરૃરિયાતના પ્રમાણુમો ૯૮૮ ને 
વપરાશ ઓછે ન જ ગણાય. આવક વધે છે તેમ કેલેરિયમનું 
ગ્રમાણુ પણુ વષે છે. આ કુટુબામાંથી માત્ર ૧૨ ટકા જેટલાં જ 
આવશ્યક ૬૮૦ મિલિગ્રામ કરતાં ઓણ કેલ્શિયમ લે છે. - 
ફોસ્ફર્સઃ--શરીરના હાડપિ"જર અને બીના વિભાગાના 
ખૈપારણુર્માં તેમજ નિત્યફિયામાં પણુ આ દ્રવ્ય ઘણું ઉપયોગી 
છે. ગુજરાતી કુટુંબોમાં અમારી ગણતરી પ્રમાતે ૧,૩૫૧ મિલિ- 
ગ્રામ જેટલે! ષ્રેસર્ધ્રસ મળે છે. આ ઘર્ણું સતોષકારક ગણાય. 
લોહદ--કેહી બનાવવાને માટે લોહ પૂરતા જથ્યામાં પૂરું 
પડવું નેઈએ. રાજ લેપડના ૩૦ મિક્રિમામ જર્રના ગણાય છે, 
તેના પ્રમાણુમાં રુજરાતી ખોરાકમાં સેના વપરાતા ૩૦ ષિલિ* 
મામ, કે તેના ડરતાં ય વધારે, ચ'તોવડારક ગજાય. 
વિર્ટામન *સ'$--અ પ્ત જરૂરી તત્ત્ત છે. તેનાથી 
ચેપી શગ સાતે ટક્વાની સક્તિ મળે છે; ચે તેના અભાવે 
આંખના અને ચામડીના ઘજા રોડ 


ત ઘાય છે. તે ત્રાણિન 
ચરખોએો, જેડી કે સાખખુ, પો, ઇંડાની વર્દી વગેદેક 


ગ૬૮૨ જેનર સક તઘ્ા અન્ય લ્હેર મગ ચાવે છે. 
વિડડમિન ' એ ' સે પ્રત જ થ્હેઃ-૩,૦૦૩ ૫ 








! ૪% ની 

ન ક તુ (સ 
શેજ લેવાવા જ નેઇએ. સામાન્ય રાંધવાથી વિટામિ 
ખહું ઓછા પ્રમાણમાં નાશ પામે છે. 


“ે' # 
સરેરાશ ગુજરાતી ખોરાકમાં રોજના વિટામિન અ 
૧,૭૧૨ એકમે હોય છે. આ કુટુ'બે પઠીનાં કાઉ શરૂ 
૧,૦૦૦ ઈન્ટરનેરાનલ યુનિટ કરતાં પણુ કમી લે છે. ઈ 
સખ્યા ૨,૦૦૦ ઇન્ટરનૅશનલ યુનિટ કરતાં વધારે ૯ નિ 
નથી. કુટુ'બાના પ*ર્‌ ટકા માત્ર ૩,૦૦૦ ઈન્ટિરનંશનત ન 
કરતાં વધારે વિટામિન “એ? લે છે, ખાકીના ૯૫ ટકા 
અગથના પદાથ'ની ઊણુપથી સહન કરવું પડે છે. થા 
ખરા 


વિટાઞિન “ખી *--ડાલની તપાસમાં ઘઉ'અને ચો હૈ 
રહેલાં તત્ત્વાની ગણતરી કરવામાં આવે છે. મા 
રંધવાથી ખોરાકમાં રહેલ વિટામિન “બીપ'ને ઘણીજ 
અસર થાય છે, પણુ એતે તે વધારે ગરમી આપવામાં 5 
તો. એમાં બડુ જ ઉઊણુપ આવે. 


ચર્રાશ ગુજરાતી ખોરાકમાં વિટામિન “બીર્‌? ના ન 
કન્ટરનેશનલ યુનિટને સમાવેશ થાય છે. શરીરની જરૃર્યિ 
૩૦૦ ઇંન્ટરનૅશનક ગુનિટ જેટતી ન હોવાથી આ ત્રમ.4 
સતોષકારક ગણાય. 

વિટામિન “સી'--અસારી તપાયમાં વગરદાેઈ 
કનાજ, ચાક વગેઝ પદાથો પરથી વિરામિન ' સી? ગળૃવરી' 
ની કરવામાં આવી છે વિર્ધનન “ર 'ને લાંબા વખત ધી 
રાઝવાયી તેનાનેો ધોરક “ગ ન્ાબૃદ થાવ છે. ચરતટ 
જિદિડનિન*સ3' ૬૦ € નિતિગાન વેવાવ છે. આદસ/રૂષ 3૦:૧૩ 
ન્િિક્ઃન રાનું ભ” ના આવક જં તેમ તે વવાર 
ક્ન.ડુના 3ેવ.વ ફે 





. કપ 
૨, શારીરિક ખાધો અને ત'દરસ્તી 

આ દેશમાં અને.ખીના દેશે।માં ખોરાકની તતપાસ ઘણી 
વાર ઘણે ઠેકાણે કરવામાં આવી છે; પર'તુ ખોરાકની સાથે શરીર- 
ના આરોગ્ય કે તેની રોગિધતા ષે તપાસ કરવાનું કાસ આ 
વખતે પહેલી જ વાર થાય છે, એવુ' અમારું માનવુ છે. 

ત'ડુરસ્તી સ'બ'ધી અમારો રિપો ત્રણુ દેછિથી કરવામાં 
આવ્યે છે. એક, રોગનાં ચિહનો માટે દાપ્તરી તપાસ કરવામાં 
આવી છે; ખીજુ', ખોરાકની ઊણુપને લીધે રોગિષતાનાં ચિહ્નાની 
ખાસ, નોંધ લેવામાં આવી છે; ત્રીજુ, શરીરનાં વજન, ઊ'ચાઈ, 
છાતી અને પેટનું માપ લઈને ચોક્કસ નોંધ કરવામાં આવી છે. 
આ ત્રણે ઘદેએ પણુ લગભગ સરખાં જ પરિણામા નોંધવામાં 
આવ્યાં છે, દાક્તરી તપાસને પરિણામે, ચરીરની પાષણસ્થિતિને 
અતુરૂપ ત્રણુ વગ' પાડવામાં આવ્યા છે. અ, સારા; વ, સાધારણુ 
અને જ, નખળે,, ઊ'ચાઈ અને વજન, શરીરનો બાંધો અને 
ચામડીને રગ, માંસલ વિકાસ અને સામાન્ય દેખાવ તથા 
ત'ડુરસ્તીની સામાન્ય શ્ઘિતિ વગેરે ધ્યાનમાં લઈને વર્ગ'કરણુ 
કુર્વામાં આવ્યું છે. ઊ'ચાઈ, ઉંમર અને વજન માટે હિન્દી 
પારણે! અલલ્ય હોવાથી ગગરેરિકન પોરણેાનો આચરે લેવામાં 
અાવ્યેો1 છે. જેઓનાં વજન ૫૧૫ ટકાની અ'દર, ઉપર કે નીચે 
માગૂમ પડ્યા હતાં, તેએને વગ? અ માં; ૧૫-૨૫ ટકાની 
અદપ્વાળાને વગ ૫ માં; અને બાદીનાંને ૨ માં મૃદવામાં 
આવ્યાં હતાં. અ વર્ગી'કરલૂમાં દાપ્તરી તપાસ અને દાક્તરના 
મન ઉપર પડેલી એકદર છાપ 3પર વધારે લાર મૂકવામાં આવ્યે 
જે. જેમનાં ચરીર સારાં ઝાય તેગાની અખ્યા ફ્ક્ત ૩૧-૭ 
ટપા જેટલી હતી; ઘે તૃતીપાંચ ડસ્તાં પલુ વપારેની એટવે ૬૮-૩ 
ટપ્ાની સાનોરેર રિષિતિ ચ્સતોપડારપ ગ્છાય. ચામાં નબતી 


૪૬. આ ગે! 
શારીરિક સ્થિતિવાળાં લગભગ ૨૩*૮ ટકા જેટલાં ની શ 
આ સધ્યમવગ'નાં ફુટુ'બોમાં લગભગ ચોથા જ્ઞાગ” રોક 
સ્થિતિ નબળી અને ખૂખ ચિ'તાજનક કહેવાય, આડું “૬ 


| કટઢ'બોમાં જ 
ઓછી આવક હોઈ શાકે. ઓછી આવકવાળાં કડ ગ” 
1 


નખળાં માણુસો। ૩૪ ટકા છે; યારે વધારે આવકવ 
માણુસો। ફ્ડત ૧૬ ટકા જેટલાં જ છે. પૂ 
સ્યૂલતાઃ --સ્થૂળ શરીર હ'મેશાં રોગિણ ન ક 
પોષણુશાસની દૃણિએ આહાર ખોટો છે એમ ગણાય. આ 
૫૬:૫ ટકા અને સ્રીઓમાં ૨૦*૯ ટકા, નેઇએ પા? 
વધારે જાડાં હોય છે. સ્યૂલતા આવક વધતાં વધવા ક 
આ તકાવત પહેલા અને ચાથા સમૂહોમાં ઘણુ જ સાવજ 
આવે છે. પુરુષો કરતાં ઓમાં સ્કૂલતા વધારે કા 
નેવામાં આવે છે. તેનું કારણુ તેમને બેઠાેડાં જ ધરકામ વ 
હોય છે તે ડગે. આ ઉપરાંત, જે કુડ્ુ'બામાં ભાડાં માણુશો રે મે 
સંખ્યામાં છે, તેમાં વી, તેલ અને કૂરસાણુનો વપરાશ ૧ધા 
એ નેધધવા જેવું છે. ક 
સેગિધતાઃ-- જુઓ પરિરિટ અ ને કોડે ઇડો? વ 
નાના દુઃ ખા, જેવા જે માથાને દુખયું, સામાન્ય શરદી અ 
ખમ, ખા*્ધ, કબાઈજ્વાત, અપચા, ઝાડા વગેરે ક્રિયારો ૧૨૫, 
ચવા છવ તો નાવવાના ગ્યાવી હતી. પ્રમ'ચાપાત્ત 
હ સ જપ હોવ વેની સોપ તેવામાં ચાવી ન હતી. 
ફર્ક નુનાઈન્યાન “બન્ય હેય છે, 
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હતિ. 


દ ૪૭ જ . 


જરાતી સ્ત્રીઓ તેથી પીડાય છે. અહી" સોંપવું નેઇએ ફે 
[સાના હુખાવાથી પીડાતી સ્ત્રીઆમાંથી ૮૩*૫ ટકાને એક કે 
ધુ સુવાવડો આવી ગઈ હાય છે. વળી ૨૧ થી ૩૦ ની વયમાં 
મેટલે ગર્ભાધાનની ચેાગ્ય ઉમરમાં વાંસાના ડુખાવા વધારે 
જ્ઞામાન્ય હોય છે. 

, સામાન્ય શરદી, સળેખમ, ખાંસી, વારંવારના તાવ અને 
ઝાડા એ છોકરાના સામાન્ય વ્યાધિ હોય છે. અપચાની અને 
ઝાડાની ફરિયાદ સુરુષા કરતાં સ્રીઓઆમાં ત્રણુગણી વધારે છે. 
આવી રેગિધતાનું કારણુ વિટામિન “એ'ની ઊણપ છે. આ * 
કુઢુખે ખોના ખોરાકના “આંકડા તપાસતાં જણાય છે કે, શાકને 
વપરાશ એછે છે અને ખાસ કરીર્ન ખાળકો તો શાકભાજી 
નહિ જેવાં જ ખાય છે. કસુ'બર અને ફળોનો વપરાશ એછે 
જુવાને લીધે વિટામિન “સી? પણુ “ઓછું જ મળે છે. આથી 
શરદી અને સળેખમ જેવા રોગનાં જ'તુ સામે ટક્વાની શક્તિ 
એપી હાય છે. 

કુઅજ્ટ્યાતઃ--લગભગ ચોધા ભાગનાં માણ્સો ટબળનિ- 
યાતધી હેરાન થાય છે. તેમાંઘી આશરે ત્રીજે ભાગ આખો 
દિવસ કે તે ડરતાં વધુ વખત માટે ઝાડા નહ્ડિ થવાની કૂરિયાદ 
કરતાં હતાં. બીશ્ન-ત્રીવા ભાગને એક કે વપારે વાર ઝાડા 
ધતે, પણુ તે ચે પૂરતો. નહિ. બાદીનાંને સખ્ત અને સૂકે 
ઝાડો ચાય છે. 

ગછહાના કાડડાઃ જેએના કાકડા અજવા શથવા ગળા- 
ની ગાંડ ક્ોદો ઘયેડી હેડ: હેવ, તેવાં બાળકોની સખ્યા ૨૩૦૩ ટકા 
જેટલી માડી છે. એરવે હગસગ ચાયા લાતગનાં ખાળકો બાળ- 
પષણ્મ્પે « ગગા રોગે પીડાય છે. 

દાત ગ્મને સડેવાં પેહા:--ઘંતનાં પેઠાંન: સેઈ 2 દાંતનાં 


જે ૪૮ 
પેઢામાં સોને, પર, લોહી વગેરેથી પીડાતી વ્યક્તિઓ ૬ 
વધારે પ્રમાણુમાં છે. ઘણાંખરાંની કૂરિયાદ હતી ક) ચં દહ 
ચતાં કે જરાક ગોદો લાગતાં અને ખાસ કરીને સવારે તા ક 
કરતી વખતે તેમનાં પેઢાંમાંથી લોહી વહેતું હતું- પેશ 
સેજ સુરુષા કરતાં સ્્રીવગ'માં' વધારે સામાન્ય છેઃ 


ક તરે 
પાચોરિયાઃ--ટીલા દાંતવાળા અને દાંતમાં પ૨ ક ર્‌ 
યુરુષા ૧૫ ટકા અને ઓએ ૧૮ ટકા છે. સેલા વેદ 
પરવાળાં પેઢાંનાં દદી'ઓની સ“ખ્યા લગભગ બધાં કુક છ” 
સરખી જ છે. આવકની સાથે તેમાં વધઘટ થતી નથી. ક 
ડા થિ તતા ૧ 
વપરાશ લગભગ ખધાં કુટુ'બામાં સરખા છે. જેકે પા' રફ 
રાશની સાથે મોહાના રોગોનો સ'બધ છે કે નડિ ૧? 
ચકાય નહિ. દ 
દાંતના શાગનુ* કારણુ હજી ચોક્કસ «ણુવામાં નથી ક 
વિટામિન “ડી'ની ઊણપ એ સુખ્ય કારભુ ગણુવામાં આ ક 
ટ્રૂધ, માખણુ, કૉડતિવર તેલ વગેરે પદાથો વાપરવાથી આ “5 
પૂરી પડી શકે એમ છે. 
ઇચ્લેડ અને અગેરિકામાં દાંતનો ચડે લગભગ ૯૮ દ] 
જેટલાં બાળકોમાં તેવામાં આવે છે. ત્યાં મેદાની ડળલરોટી કા 
વપતા પ્રમાણુમાં વષચની ચાકર એ બે સુખ્ય દારુ ગળુ, *" 
નીડસિગ્મિં વચના અ.ગ્૩ ડિ દી કુદુ'બામાં આ દાગ ધણી ૧૫. 
ક્રમાસૂના છે તેતૃ કૃત કાન્ઝુ ના બે વસ્તુએનેો ઉપયોગ હ 
કર ક ત્યા સવન પગનો કે બીક કોઈ ઓરાકની ત 1૦૦ 
ત્રષ્ ન્ન નપો 
સજહત તેક ૧૦ ક કાના દવ જેમ કાવ છે. 
નન 
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જયન મઝ, ઝન યુ જા ક 
દ ઝડ ન. ભનો. એ ગગ ત હ 


૪ જ 

વપતી જતી આવકવાળાં કુટુબામાં આ રોગતું પ્રમાણુ 

છે, તેથી એમ લાગે છે કે ખાંડ વપારે પ્રમાણુમાં વાપર્વા- 

મના, દાંત બગડતા હસે. ખાંડ આછી ખાવી અથવા ખાંડ 
. દાંત સાષ્ટ્ર કરવાની ટેવ પાડવી નેઈએ. 


રકુનાં આવશ્યક તત્ત્વોની ઊણુપથી થતા રોગો 
મેમાં ચાદીઃ--આવા રોગીઓની જીભ આવી હોય અથવા 
સોજો હોય્‌ કે પછી હોઠની નીચે અયવા જીભની ઉપર 
ચાંદી દેખાય છે. ફેટલીક વાર મોના ખૂણાની ખજ્ઞે બાજુએ 
પડેલા જવામાં આવે છે. તેમનાં મૌાંમાંથી લાળ વધારે પડતી 
મોંમાં બળતરા રહેતી હોવાને લીધે, તેઆ મેસાલાવાળા 
રો ખાઈ શક્તા નથી. આ રોગથી ઘણા ગુજરાતીએ પીડાય 
થોદ ટકા જેટલા પુરુષો અને આઠ ટકા ખાળકેઃની સખ્યા 
ર્‌ ગણાય; પણુ ગુજરાતી આએ માં ૩૪ ટકા જેટલી સખ્યા 
જ ચિ'તાજનક કહેવાય. આમાંથી ૭૬-ર ટકા ફાં તે સગર્ભા 
, બાળક્વાળી હતી, અથવા તે। એમને એક ફે બે ખાળકેા 
. હેતા, એમાંનો ઘણીખરીની કૂરિયાદ હતી કે, તેમને સગર્ભા- 
માં અથવા ધવડામભુના કાળમાં મોં આવવાનું શરૃ થઈ 
હુંતું, અને દરેક હમેલ વખતે મોં ફરી ફરી આવતાં હતાં. 
ખરી વાર ઉપરાઉપરી સુવાવડ ગગને ષવડામણુને કાળ ચાલુ 
વાયી સખ રેગિધતા વર્ષોનાં વર્ષો સુધી ચાકુ રહે છે. સુવા- 
તા પ્રસગે શરીરમાં આવરયક% તત્ત્વો નહિં મળવાધી આ 
મ પાય છે. તે સમજને સમા પ્રસ'ગે ચ્ચાડારની સ'લાળ લેવા- 
ખાસ જરૂર છે. આ રેગને ખોરાડ્ની સાથે કેવો ગાઢ 
ખપ છે, તે વાઝુવાને માટે એટકું બસ્ત છે ફે, વધારે સઆાવક- 
છાં પુઠુબોમાં આ રોગનું પ્રમાણ એ.છું છે. 
પાંડુરેગઃ--ચ્પ રેચ હવે એટડે! સામાન્ય થઈ ગયે! છે 


“.-. ૪ 


યુ2 


ર્ર 
જે, સાધારણ ઔપુરુષા પણ એનિશિયા શખ્ટ ક્રિછા ક 
સ્ાણુસને માટે વાપરતાં શીખી ગયાં છે. અમે રા 
ચ્રાપચાંનો રગ, નખને રગ અતે ઓઠ અને યી શ્ર 
તપાસથી જ, સૂઠ્મદશકય'ત્રની મદદ વિના, શગીએ' કિ 
પાડ્યા હતા. આ રાગએો પ્રચાર સસાજની શારીરિક ખાળે 
સાટે ચિ'તા ઉપન્વે તેવો છે. સુરુષાની ૧૧ ટકા જેઠલી, ક 
ની ૧૫ ટકા જેટલી અને આરીઓની ૩૮ ટકા જેટલી અ 
રગના પાશમાં સપડાચેલી સોંધવામાં આવી છે. 5 નરે 
સોટા ભાગની કાં તો સગભો હતી કે તેમને સફાદમે અ. 
થઈ ગચેલી હતી. આથી ની યાય છે કેં, સુવાવડની ગ્રૂઇ 
આીઓની વધારે સ'લાળ લેવાની જરૂર છે. વધુર્મા બા ક 
સ્રીઓની ઉમર ૨૧ થી ૩૦ વષ' સુધીમાં હેલી- 


નખળાં હાડકાવાળા બાળકે!--પહેલાં નબળા પર 
હાલમાં નબળાં પડેલાં હાડયાંનાં ચિહ્નો દર્શાવતાં ખાળકેછુ ર 
ડરણુ એકસાથે સમૂડબધમાં કરવામાં આવ્યું છે. પ દ 
હાલનાં નબળાં હાડકાં હોવાનુ દર્શાવતાં છોકરાના ટકા દ ક 

અરઅચડી સૂઝી ચામડીઃ--આવી ચામડીવાઈ 
ત્રણ જણુ હતાઃ બે પુરુપા અને એક ઔ. આમાંથી 
આવેલું યું. 

[ઊ'ચાઈ અને વજન કુ 

શને માટે જુઓ પરિરિણ જ ના કોઠા ૧૧, ૧9? 
અને ૧૪. 

શપરીરિક સ્થિતિનું ચે પ ૧૬% 
લચાઈ અને છાતીના માન જુ છ મકી 
૯મરની ૧ ૦૩૦ વ્યક્તિઓનાં વજન કરી ચાઈ અને પહેબ 
માપવામાં ચ્યાવી છે. તેમાં ૪૩૩ મુરુષા, ૨૩૨ શ્રીએ, ૨૮ જ્રાઇઃ 


# 


૫% * 

સે ૩૦ છોકરીઓ તથા ૧૪ વર્ષની નીચેનાં ૨૦૮ છેરાં- 
માવેશ થાય છે. સુજરાતી .છોકરાંની ઊે'ચાઈ અને વજન- 
કડા હિન્દના જુદાજુદા ભાગનાં અને અમેરિકાનાં એ જ 
તાં છોકરાંનાં ઊંચાઈ અને વજન સાથે સરખાવવામાં આવ્યા 
નથી અગત્યની માહિતી મળી છે. 
તપાસેલાં કુટુંઝાનાં છોક્રાંએના કરતાં પ'જળના, શીખ 
નાં છોઇરાં અને અમેરિકન છોકરાં ઊ'ચાઈ અને વજનમાં ચડી 
પણુ મદ્રાસ તરક્નાં ખાળાકો થોડાંઘણાં પણુ ઊતરે અને 
નાં છેઇકરાં સરખાં જ નીવડે. અમેરિકન અને શીખ લે!કે।નાં 
રા વધારે મજખૂત હોવાનાં બે કારણુ હોઈ શકેઃ એક તો 
પાણી અને જતિકુળનેો ફ્ેર; અને ખીજ, ખોરાકને કેર, 
'રાતી કુ ઢુ'ખો! અને દિસ્ડીમાં તપાસેલાં કુડુ બાનો આહાર લગ- 
ર શરમા જ છે. આથી તેમની શારીરિક સ્થિતિ અને વજન 
ડું સરખાં જ છે. આ તરફ્‌, મદ્રાસીઓનાં કરતાં ગુજરાતીઓને 
રાક વધારે સારે હોવાને લીધે ગુજરાતીઓ વજન અને 
ચાઈમાં પણુ સરસાઈ જ્ઞોગવે છે. 

સસુરુપાોમાં પણુ અમેરિકનોના કરતાં સુજરાતીઓનાં વજન 
ને ઊ'ચાઈ લગભગ ૧૫થધી રપ ટકા જેટલાં ઓછાં ગણાય. આના 
રણમાં પણુ જાતિકુળને અને ખોરાકનો ફેરફાર ગણી શકાય. 

૩. ખોરાડ્નો પોષણુ સાધે સ'બ'ધ 

ચાકુ તપાસ માયે લેવાને! એક હેતુ એ હતો કે, ગુજરાતી 
સમાં પ્રવતઃતી પાપણુ અને ત'દુરસ્તીની સ્પિતિ તેમવટ ખોરાક 
પે તેમનો એ અબ'પ છે, તે ત્તણુવુ'. ચ્સાગળ આવી ગયેહાં 
તરણાં ખોરાક અને પેષ્પહને લગની સ્થિતિની હકીકતો વિગત - 
ર ચ્યાપવામાં આવો છે. સ્વટી" એનેદ સારમાત્ર જાપીશું. 

ગુજ્રારી ખે.રાકમાની સુખ્ય ખામીએા આ ત્રમાદ્ે ગણાવી 


પર્‌ પુ 
પાજિજ પ્રૉથ્લિં 
શકાયઃ (૧) કુલ પ્રોટિન એ!” લેવાય છે, (૨) પ્રાણિજ મે 


ક 9 લે ળે 
પ્રમાણુ ઓછુ' છે, (૩) વિટામિન “એ” ઘણુ અ. પે રર 
(૪) ઘી જેઇએ તેના કરતાં વધારે ખવાય છૈ, અ 
ઉષ્મારાક્તિની દછિએ આહાર થોડો છે. તયે ર" 

આશારે પચાસ ઢકા કુટુ'બામાં ૨,૬૦૦ ને ખદ વીતે # 
કરતાં પૂણુ ઓછી કેલોરી લેવામાં આવે છે; તે છતાં છે છ 
ગ્રામને ખદલે ૧૦૦ ગ્રામ કરતાં પણુ વધારે લેવાય છેઃ ડુ 
ગુજરાત, કાહિયાવાડ અને કચ્છનાં કુટુ'બામાં આહારમાં [ડક 
ટ્રાર નથી. ફક્ત કચ્છીઓ ઘી માફકસર લે છે, જયારે.બીજ 
થી વધારે વાપરે છે. ખધાંય કુટુ'બોમાં પ્રોટિન અને * 
“એ*ની ઊણુપ હોય છે. કી ત્રી 

જે કડુબા તપાસવામાં આવ્યાં હતાં, તેમાંથી ફેક નૂ 
ભાગ જેટલા જ પુરુષો અને ચાથા ભાગ જેટલાં જાઈ 
ખાળકે। અને કિસેરરાને ઉત્તમ આરોગ્ય ભોગવતાં ગણી કરા 
બાકીનાં ખપાંચે સાધારણુ કે નબળા બાંધાનાં ગણાય. કઝ 
તેમના સોરકમાં રહેતી ઊણુપ છે. એ વિષે ધ્યાન ખેંચવા 


ગ્રસ'ગ કેડ પજ 
કેવળ આવક વધવાથી અને ખોરાક ઉપર વધારે પૈસા ખં ર 
થી આરાગ્ય સુધરતુ* નથી, એ પણુ અગત્યની વાત છે. કા 
૧ધારે આવકવાળાં કુટુ'બાસાં પણુ ખોરાક કોઇએ તે બિ 
અને તે પ્રમાણુમાં વધતો! નથી; અને ઉત્તમ વગમાં મૂડી ૬5 
તેવાં સશક્ત માણુસે।ની સ'ખ્યાના ટકા પણુ વધતા નથી. ર 
આથી નિશ્ચય થાય છે કે, ખોરાકનાં તત્ત્વોમાં સા 
છે. આથી «૪ ગ્રરાક્ત ૨ સુદઢ રવાળાં ચુજરા' 
સખ્યા કતી ર અને સુદઢ સરીરવાળાં ચુ ન 
ખોરાકમાં કેટફા કેમાળ્માં પ્રોટિન લેવું સેઇએ તે વિષે દાઇ 
અને ચહારનિષ્યાતેમાં ઘલ્યા મતજેદ છે. તે છતાં ય, યજ 


વગની પ્રજાને ખાંધો, કોસકાજ અને રહેણીકરણી નેતાં છપ 
જેટલું રોજ પ્રોટિન મળે, અને તેમાંથી ૨૦ ગ્રામ જેટલું 
૪ પ્રોટિન મળે, તો ઘણુ' સારું કહેવાય. તેને ખદલે હાક્ષમાં 
૫૮ થી ૬૦ શ્રાસ્ન જેટલું જ પ્રોટિન મળે છે, અને તેમાંથી 
જ પ્રોટિનનેો ભાગ ૭ શી ૧૪ ગ્રામ કરતાં વધારે નથી. 


પ્રેટિનની અગત્ય માટે ઘણા અન્વેષકે!એ ભાર દૃઘંને લખ્યું 
ટલાએકના મત પ્રમાણે તો ખચપણુથી જ પ્રોટિન ( એટલે 
ળી, કેડોળ અને દૂધના પદારધૌ ) ઉપર નેઇતેો। ભાર મૂકવામાં 
માવે, તે! શરીરમાં જિ'દગી સુધીની કમતાકાત અને નબળાઈ 
જય છે. પછી ખીજી ખધી વસ્તુઓને! ખોરાક યોગ્ય પ્રમાણમાં 
તતોપણુ પ્રોટિનની ઊણુપ શરીરમાં કાયમની રહી «તય છે. 
ન જેઈએ તેના કરતાં વધારે લેવાથી તુક્સાન થાય છે એ 
પણુ ખરી છે; પરતુ, પ્રેટટિન જેવી અગત્યની વસ્તુ વર્ષોનાં 
સુધી એક મનના ખઓરાકમાં આછા મમાણુમાં લેવાય, તો 
શરીરનુ ખ'ધારણુ નખળું જ હોવાનું. 


ગુજરાતી ખોરાકમાં ખીજી મોટી ઊણુપ વિટામિન “એ'ની 
આ ઊણુપને લીધે બે વાતની હાનિ ઘાય છેઃ એક તે, શરીર 
એ તે પ્રમાણુમાં વધી શક્તુ' નથી; અને ખીજી', શરીરમાં 
દી-સળેખમ વ્ટેવા ચેપી શેગાથી ખચત્રાની રાક્તિ ફેળવી 
કાતી નપી, વિટામિનના પુલ ૩,૦૦૦ યુનિટ સેળવવા નેઇએ 
| ખદલે ફૂપ્ત ૧,૫૦૦-૨,૦૦૦ યુનિટ મળે છે; એ અમારી 
કસમાં «હાયું છે. સા લેણુપ બ:ડુ એટી ન કહેવાય, પરતુ 
॥થી સાપારસ નબળાઈ અને ફોગિષતાની શરૂગ્માતનાં ચિડ્નેો 
રખાય છે. ચાવી ઓપી ન્પૂનતાવાળા ખોરાક ખાનારમાં ખાસ 
ગ ન રેખાય, તોપણ તેમને વધારે વખત સુપી સખત દામ 
પુ' પડે અપવા તો પપી રોગોની સમીપમાં રહેવાનું પાય, 


પ૪ છિ 
તો તેમતુ* શરીર ટકી શકતુ' નથી. આથી જ આ જ 
કરવાના ધ'ધામાં શુજરાતીએ આગળ પડી શકતા જ ખપ 
કરીને પોલીસમાં અથવા તે। લસ્કરી કવાયતમાં કા 
અને મહેનતના કામમાં તેમની શારીરિક લાયકાત ઘણાજ 24 
ત્રેકારની ગણાય, દ રેવાથી છે 
પૈસા વધારે ખચવાથી અને સારી સ્થિતિમાં ર 
ખોરાક લઈ શકાય છે એવુ” નથી; છતાં એ પૈસા હોય તતા દે 
માં ઘણા મોટો ફેરફાર પડી જાય છે. વુ અ મા 
ચુજરાતી કુઢુ'બામાંથી જ ત"હુરસ્તીવાળા માલુસોની સ છ 
જાય છે. ૫૦ રૃપિયાની નીચેની આવકવાળાં કફ બ મું 
ભાજી અને પ્રોટિન ઓછા પ્રમાણુમાં વપરાય છે. તેથી કુલ તદ 
વજન અને કેલોરી વધારે હોવા છતાં પયુ પુછ ગણાધ જ 
ઔપુરુષોની સખ્યા ઓછી હોય. ૧૫૦ રૂપિયાની જે 
આવકનાં કુઠુ'બોમાં દૂધનો વપરાશ લગભગ બમણા દક 
હોય છે, શાક્ભાજીતુ” પ્રમાણુ દોડુ' હોય છે અને પ્રાન્ત 
કહોળ ) પણુ વધારે વપરાય છે તેમાં સશક્ત અને ક 
માણુસની સ'બ્યા પણુ દોડી થાય છે--૨૪ ટકાને મ, 
«ઢા જેટલી ચાય છે. તેવા «૮ નશ્કો થાય છે કે, ખોરાક છ, 
જાતનો અને સારા પ્રમાખુમાં લેવાય, તે! આ જ નબળાં ગ8% 
ઉડબોને વવારે ચાશાગ્ય પ્રાત થઈ શકે. ન્ન. 
એક બીજી રીતે ણુ આપું ચ નિલુય, ભેઈ જ 
ચારા અને ખરાબ ચારાગ્વવાળી વ્યક્તિઓને. ખોરાક તપા 
માગમ પડયુ' છે ક, ઝા આરાચ્યવાળાના ખોરાકમાં રે 
ડબવ ગમાળુનાં ડૂધ “તે છાશ વપરાવ છે. ચા અને દડી 
વપરાઃ તા સરખા «૮ ર? 


ડુ ક જ 
વિના ગરીરને, સવાના થવા કે રયા ઝુસ્‍્કેત છે. 








કષ વધારે વપદાદ 





૪ : આધૈક સ્થિતિ અને પોષણુસ્થિતિનો સંબ'ધ 
ગ્રાસ્તાવિડે 


મનુષ્ય પોતાની આવક કેવી રીતે ખચે* છે તે જાણુવાને બે 
સુખ્ય જુદ્દા નેવા પડેઃ એક તો આવકની રકમ, અને ખીજી' 
વસ્તુઓની કિ'મતના દર. વસ્તુઓ સસ્તી થાય તે1 આવડેની 
ખરી કિંમત વધે છે. તેથી લે।કે હલકી ચીજને મૂફીને ભારે અને 
શોખની ચીજને વાપરતા ઘાય છે. તે જ પ્રમાણે, આવફ વપવાથી 
ખઆજરી અને ચો।ખા જેવી શક્તિ આપનારી વસ્તુઓને ખટકે મોંઘાં 
અનાજ વપરાય છે; અને દૂધ, ઘી, ફળે જેવા “સ'રક્ષક' ગણાતા 
શાકનો! વપરાશ વપે છે. સમાજમાં સ્ચાવી વસ્તુએનેઃ વપરારા 
વપારવો હોય, તે1 કાં તે! ચ્આાવકમાં વધારો કરવો, અથવા આ 
પહારધો સસ્તા ભાવે મળે એવે! બ'દોખસ્ત કરવો! નેઇએ, આધિક 
સ્થિત્તિ ઉપરાંત ખીજી ઘણી રીતે ખોરાકમાં ફેરફાર થાય છે. 
મામજીવન સને શહેરીજીવન, સામાજિક સ્થિતિ, પ પોરાજગાર, 
ઘરની અદર અથવા ઘરની ખઃડારતુ' છીવન, બેડાગરું કામ, 
હરવાદ્રવાનુ' ૧ કામ અઘવા સખત મત્તૂરીનું' કામ અને બાળકે 
તયા આએ નાં જીવનની લિત્તતા વગેરે ડારલ્પ્થી દરેક વ્યક્તિ- 
નો ખોરાક જુદો હોય છે. તેને લીપે કુટુંબોને ખોરાક પબ 
*ુદો પડે છે. 

ખોરાડ પરતું ખર્ચ 

હવે પણે તપાચ નીષેના વગના પોરાક તરદ વજ્ેએ. 
નીષેના ડોડામાં પ્યરાક પરનું પરચ, જુદાજુદા ચ્રસૃેમ્યં, ડુગ 
માશિક ખચચના ડેટશા ટકા છે, તે સમવસેઃ 


પદ્‌ 
કોઢ ૧ 











*। શં 
હું | કંડ'બદ્દાંઠ સરેરાશ કુલ ખર્ચમાંથા મેદ 
આવકસમૂહુ | હક સ, સર્રારા રે ઉપર કેટલા કો 
૧ ચ્પન્પ દે 
ર્‌ ૩૩૯ ૪૩*૭ 
૩ ૪૧૩ ૪ર્નર 
૪ દૃ૧ન્‍૯ ૩૪૧ - 
સરેરાશ ૩૯૪ ૪૦ 


ખીન્નૃ' ખહારનાં કારણે। ખાજુએ રાખીએ, તો આવક મ 
ખોરાક ઉપરના ખચ'ની વચ્ચેનો સ'બ'ધ સ્પછ દેખાય છે. મદ 
વધે છે તેમ એરાક પાછળ ખચે'લી કુલ રકમ વધે છે; મ 
સાવકના પ્રમાણુમાં આ ખચર" વપતો નથી. એક'દરે એમ ન 
સકાય છે આવકમાંથી ખોરાક ઉપર એછા ટકા ખચ' થઈ, 

વધારે ઊ'ચી કક્ષાની રહેણીકરણીના ચિહ્ન તરીકે કે 
સકાય. આ જાણુવાને માટે નીચેના આંકડા ઉપયોગી થઈ પડશેઃ 


ફોહો ૨ ના 
ડડ 
ખોરાક પરનો ખર્ચ જરાક ઉપર 
(રૂપિયામાં) | જુ,લા છા 










પન જટ, ૧૬ રહને ૫૮ 
કનગાર કડબનું બજેટ, ર ૨૧૮ ૪ન 
યુબઇના મધ્યનવ?વ કૃટુ 

ક બજેટ, દક ૪૩૪ 
-સસઈ ચાખ, ર૯૦૬ કજ ટ. ન 


સધધમવઝના કુડ્બોમાં મરર્વગનાં કુદુબા કરતાં ખોદ? 
3પર પચ વધારે થાય છે; પભતે કવ આવકનો નાને લાથ જ 
ક આથી તેના ટકા આછા રહે છે. કેટલેક અ'ચે કઃ 
ડાયલ પ્વરાતોા કારા પકાર અથવા કુદૃંબની વધારે અખ 


પડ 


ડાય છે. વળી મજૂરોને ખોરાક હમેશાં સાદો અને એક જ 
નિયમિત પ્રકારન્‌।ા હોય છે. મધ્યમવગ'નાં કુટુંબોના ખોરાકમાં 
વિવિધતા આવે છે અને ખોરાક વધારે ઊચા પ્રકારનો પણુ 
હાય છે; પરંતુ તેથી પાષણુશક્તિ વધતી નથી. વળી, વધારે 
આવકવાળાં કુટુંબોમાં ખોરાકને ખગાડ પણુ વધારે થાય છે. 
આનો અથ' એ કે, ખોરાક ઉપરનો ખચ વધતો જવા છતાં 
ઉપરના પ્રતિકૂળ સંજેગાને લીધે ખર્ચના પ્રમાણુમાં ખાઘ વસ્તુનો 
જેઈએ તેટલે! લાભ મળતે1 નથી. 

કોઠા ઉપરથી માલૂમ પડશે કે, ૧૯૨૧ અને ૧૯૪૧ ની 
વચ્ચે ખોરાક ઉપરના ખર્ચમાં ફામગાર કુટુંબો ડરતાં મધ્યમ- 
વગી'ય ઝુટુબાને ખૂખ ચડઊતરતે। ક્રેરકાર થયો છે. આનાં 
ભે કાશ્ણે। છેઃ ૧૯૨૩ ની મધ્યમવર્ગીય કુટુબાની તપાસમાં બિન- 
શાકાડારી કુટુખાને પણુ ગણુવામાં આવ્યાં હતાં; અમારી તપાસ 
કેવળ રાકાહારી કુટુંબોને લગતી « છે. સુ'બદતો બિનશાકા- 
હારી ખોરાક શાકાહારી ખોરાક કરતાં લગભગ ત્રીસ ટકા વધારે 
મા1ઘો છે. લડાઇને લતે પણ્‌ શાવોમાં ફેરફાર ઘયા છે. સતા 
કારણને ખાદ કરીએ, તે- પરિણામ સરખુ ૪ આવશે. 


કુડુ બની જનસખ્યા સને ઉમરની અસર 

સખા કુટુબ માટે ખોરાકને! સોટો જથ્થો ખરીદવામાં 
આવતે હોવાથી માત્ર જુટુખની આવક «૮ નહિ, પણુ તેમાંની 
સ્રીબાળકેોની સખ્યા અને કુટુબરચના જ્ાષ્યા વિના કુડુબની 
પોપક શ્થિતિ વ્હહ્ઝ ચડાય નહિ. નીચેના કેડમાં અમે જુદી 
જુદી હ્દીક્ત ઉપર ખર્ચ્સ્નું “ઇન્ડેક્સ અને આવડ્નું “ઇન્ડેક્સ” 
આપીએ છીએ. એમાં પહેલા વર્ચ્ગ્નો એટગે માગિક ૫૦ રૂપિ 
યાની આવડવાજો ફૃડુબોને ૨૦૦નેઃ અડે ગાપીને ષની 
*ઇન્ડેર્સ' બતાવવા સ્તાવેય છે. 


પ૮ 








ફોહો ૩* 

આવડ-| ખારક પાછળો' £ 'માનવ-એકમ'- 
સમૂહ આવક [કટ બનું ખચ સાથારીડ ખચ “હ ખચર 

૧ | ૧૦૦ ૧૦૦ 1 ૧૦૦ 1 . 9 

ર ! ૧૮૦ ૧૩૬ | ૧૨૦ 1 ૧૧૪ 

૩ | ૩૦૧ | ૧પ [ ૧૬૧ ૧૫૫ 

ક. ૫૬૦ | ૨૪૮ , ર્રર્‌ પ 
સરેરાચ। ર૪૫ | ૧૬૩ : જ્જુપું | 


કુડુબની જનસ'ખ્યા અને કુટુંબની આવક મ તેમજ 
“ માનવ-એકમ' દીઠ આવક વચ્ચે સ'બ'ધ પરસ્પર મળી આવે 
છે. સામાન્ય રીતે આગળ જણાવ્યા સુભ, કુટુંબ જેમ મોડું 
તેમ કુટુંબની આવક પણુ સછી; છતાં “માનવ-એકમ'દીઠ 
બાવક ઓછી હોય છે. આશ્રિતોની સ“ખ્યા વધે તેની અચર 
લમલગ આવકના ઘટાડા જેટલી જ ચાય છે. તેથી ને વપતા 
જતા ખર્ચની સાથે આવકનો વધારા ન થાય, તો ખોરાકનાં 
ગ્રકાર અને પ્રમાણુ બતે નીચે પડતાં નય છે. ચોથા સમૃડની 
આવક પહલાના કરતાં પાંચગણી છે; ત્યારે ખોરાક પાછળનો 
ખચ' સેજ પાયા પરની ચલુતરીએ બમણા ઠરતાં વપારે છે. 
માળુસદીડ ખોરાકનું ખચ કંઈક બમલઞા જેટકુ' હોય છે; પણુ 
“માનવ-એકમ 'દીડ પચ' બમણા કરતાં પરુ કમી હોય છ. 
આમાંથી ગ્રારાંસ એ નીકળે છે કે, આવક વધવા ઇતાં પઝુ 
અનેક કારલ%ાને હોધે પારક સુધારવા માટે વાગ્ય અતે આવર્યક 
ખચ? વપતા નથી. 

પાષણ્‌ સાધે પારાકના ખર્ચને. સ'બ'ધ. 
પેડવપ્ુ ઉપર ખે.ન્ડડની અહર એ દિશામાં થાવ છે-સકાર- 
બને ગમ. નાકનું થન.ગુ તેનાં રહેડી 5પ્માય કા 





પહ 


3પરથી ગણી શકાય. આદશ* ચુક્તાહારમાં ૩,૦૦૦ કેલોરી 
જેટલી ઉષ્માશક્તિ મળે તેટલે! ખોરાક “માનવ-એકમ દીઠ 
લેવાવા નેઈએ એમ એક અભિષ્રાય છે. તેના પ્રમાણુમાં 


આવકસમૂડોમાં નીચે પ્રમાણે “ માનતવ-એકમ 'દીઠ કેલેરી 
હ્ેવાય છેઃ ી 








કહો ૪ 
*આવકસમૂહ | “માનવ-એકમટીઠ કેલેરી 
પ ધુ ૨,૫પ્‌૦ 
શ્‌ ૨,૩૩૮ 
૩ ૨,૪૨૦ 
ટ ૨,૪૧૯ 
સરેરારા ૨,૩૪૦, 


-સરાર  ૨ર્ચ૪૦ 
આથી માલૂમ પડશે કે, સૌથી ઓછામાં આછી આવક- 
વાળા કુઠુ'બોમાં કેલોરી વધારેમાં વધારે લેવાય છે; ચડિયાતા 
5૬ ખે સમૂહોમાં પણુ તે વધારે હાય છે. તેથી કોઇ એમ 
પારે કે, આવકમાં વપારોા થતાં જરૂરી શક્તિના ખોરાકનો પણુ 
૧પારો પવા જ ન્ેઇએ, તો તે ખોટું છે. આને માટે તણેક 
સુહાસા આપી શદાય, પહેતું ખોરાકનો પ્રકાર. સથી એઓખી 
આધક્વાશા કુટુંબોમાં વધારે તાકાત આપનારી ચીનને લેવાય 
ક ક્યારે તેની સામે બીન્ત સમૂહેકમાં “ સ'રક્ષક સુષ્તાવાળી 
એકલે ઘોડૂપ જેની ચીજને લેવાય છે. ખીજુ કારણુ, પપોારાજ- 
ચાર. વપારે મહેનત પડે તેવાં દામ કરનારને વધારે સ'ગીન 
ખેદરાક સ્‍ેઈએ. વીક્યુ' દારલુ એમ હોઈ સકે કે અસુક ગુડ બો 
ભારે પોરાક લેતા હોવાથી સરેરાશ આંકડા પણુ વધી વ્વય 


છે. આ ઈડ્ખિન્ડુપી કુદુ'બોપમાં તેવાતી કેલોરીનુ” પૃથકકરણ 
નૌગે પ્રમ ક્યુ” છેઃ--- 


ઝે 
કોહો પ 
ક-માનવ-એકમ”ટીઠ લેવાતી કેલોરી અતે કુડેબાની સખ 


ન નડ 


ચૂહુ |૨/૩૦૦ની નીચ [૪ર૦જ્અને ડેટહક૭| ૨૭૦૦ની ઉપ 











ડા ની વચ્ચ 

જ ૧ર૨્‌ ન હ ૧૦ 
ર્‌ ૩૬ ! ર્‌ ર્‌છ 
૩ ૧૦ ૧૩ મ ૧૩ 
જ ડઝ | ઝો ૧૫ 
કલ્લે | 1 પક__ દપ 











કેવળ ઉષ્માશક્તિની ઘષિએ બેઠાડું કુડ હુ બામાં લગભગ ૨,૩૦૦- 
૨,૭૦૦ કેજોરી જેટલે ખોરાક માક્કસર ગણાય, એ દૃષિએ 
૧૯૩ કુડ્ુ'બોમાંધી ૬૯ કુડુ'બો! (૩૬ ટકા) કેવળ ૨,૩૦૦ કેલોર 
જેટલા ખોરાકથી સ'તોષ માને છે અને આવર્યક ખોરાક પણ 
મળતો નથી. સુ'બઈ શહેરમાં આ સ્થિતિ ધળી ચિ'તાજતક 
કાંઠવાય. કેવળ ,પચાસ રૃપિયાની આવકવાળાં કુુ'બોમાં આવું 
બને છે એમ નથી, પ'] ઉપડ વગ્'નાં કુડુ'બોમાં પણુ શરીર- 
ની જરૂરિયાતો કરતાં પુ ઓછે ખોરાડ લેનારની અ'ખ્યા ઘાટી છે. 

હવે ખોરાકમાં વપરાતી મુખ્ય ચીને કયા પ્રમાઝુમાં વપ* 
રાય છે તે જઇએ. 





(ચો ચમાં. 
ધાન્ય ગનેવી અને ખોટ અને ટ અત તની ૨14ન્‍ 
સનૃ'ડ «ર તવ ગા ભનાવષા બાઇ 
ર દ4ન્‍ઃ --૧૬ ૨-૨ '.૦9 ક 
૦ ૧૦૦૦ ન્‍-૨ ૧૮4 કેટ ક 
જ મ કફ 545 કા ૪ 
દ ૧૦૦૨ કેક ઝુ રૃજન્‍૨ કન 
*૧૦૦ કક ન જે “યુ. દ્ન્ન કરન 
કડક ડડ 


૬૬ 


આ પરથી સ્પછ ચશે કે, સૌથી આછી આવકવાળા કુ ટુંબો- 
માં અનાજ અને કઠોળની વપરાશ સૌથી વધુમાં વધુ, છે. તેથી 
જ આ કુટુંબમાં વધારે કેલોરી લેવાય છે, એ સમજી શકાય 
એવુ છે. વળી જણાશે કે આવક વધવાની સાથે ટ્ૂધ અને 
શાક્ભાજીતો ઉપચોગ જલદીથી વધે છે, ધીનો ઉપચોગ પણુ 
થોડે અ'શે વષે છે. વપરાતા ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્ત્વોના 
આંકડા પરિશિષ્ટ જમાં ૪થા કોઠામાં આપવામાં આવ્યા છે. 

કેઠા પરથી જણાશે કે આધકના વધારા સાથે કાબૌહાઈડ્રટ 
(શાખા) ઓછા પ્રમાણુમાં લેવાય છે. કુલ પ્રોઢિનનું પ્રમાણુ 
ધટતુ નથી; પણુ પ્રાણિજ પ્રોટિન તો આવકના વપવા સાથે જ 
વષે છે. ખનિજ દ્રવ્ય, વિટામિન “એ? અને વિટામિન “સી? 
પણુ આવકના વધારા સાચે વધે છે. 


પરિશિષ્ટ જમાં ફોઠા ન. રમાં અમે કેલારીની ખોરાકની 
જાતવાર વહેચણી આપીએ છીએ. આથી ચે!ખ્ખુ" સમનરે કે 
ચોથી નીચા આવકસમૂડનાં કુટુંબોમાં કાબોહાઇડ્રટસ અને પાન્યે- 
માંથી મેળવાતા કેલોરરીના ટકા સૌથી વધુમાં વધુ છે. આવક 
ષતા આની :/ગા ચરબીવાળા પદાર્થો, ઘી, ટૂધ અને તેમાંથી 
સતતા પદાધો લે છે. વળી પરચૂરણુ ખચ્ષ્માં પણુ વપારો થાય 
* હૂકામાં, આવકની વૃદ્ધિ સાથે ખોરાક ઊ'ચા પ્રકારને! લેવાય 
છે; જેકે તેનો જથ્થો જરા ઓછે! થાય છે. 


પાછળના કોડામાં ખોરાક પરના ખચ'નેઃ અને પોષબુને 
સબધ ખતાવવામાં આવ્યો છેઃ-- 


દર્‌ 


















કોહો ૭ 

£માનવ-એડમરીઠ ખોરાક પરતું ખર્ચ-પ્રમાણ 

ક ( જુદીજુદી જાતો! ઉપર ટકામાં ) 
જ | ્રાન્ય અનેોઘી અતે અને તેની |શાકન- ટલે 

ઢોળ | તેલ | બનાવટો [ભાજ| રણ 
જે ર૮ ૩૩ ૨૦ કક ફ#-[ 1૧૦૬ 
ન્‌ ર૪ ૩૭ ૩૩ ૧૧ | 3૧૩ | 1૧1૪ 
૩૩ સ્૪ ૪૩ ટફ ૧૬ | ૩૩ | પપ 
૪ ર૪ ૪૩ ૪૮ ૧૮ [૪૫ | 17/* 
સરેરાથ| ર૪ ૩૬ રદ્‌ ૧૧ | ર૪ [૧2૪% 

૨૪ $ 2$ 1 રદૂ | 





અધા આવકસમૂહેમાં ધાન્ય અને કડોળ ઉપરનો. ખર્ચ 
સરખો જ રહે છે. ઘી અને શાકભાજીનો ખચ' ધીમેધીમે વધે 
છે. ચઢિયાતા સમૂહોમાં ડ્ૂધ ઉપરનો ખચ'.એકદમ વધે છે. 
પરચૂરણુમાં મોટામાં મોટો વધારે થાય છે. 


સુપાષણુ માટે આવ4્યક ખર્ચ 

આ પુસ્તક ૧૯૪૩માં પ્રસ્તિદ્ધ થાય છે; એટલે મહાયુદ્ધને 
લીધે આવેલી અત્ય'ત મોંઘવારીને લીધે આ ખચ'નો વાસ્તવિક 
એઅદાજ આપી શકાય તેમ નશી. પરતુ ૧૯૪૧માં આ તપાયને 
અચે મળી આવેલી અશ્રત્યની &દીક્ત ઉપરથી થાકુ' વિવેચન 
વાની “રર હાગે છે. તે. એેવફોયડનાં મત મમાલેુ દશષિ હિ'દ- 
માં આદથ યુષ્તાડારને માટે લગભગ સાડાયાત રૃપિયા (ચાધાન 
રજું સમયમા) પચ કરવો પડે. સુભદની ઠાપડની મિત્રોની 
વપાયમાં પત્‌, અને 2 તિરકના નને પણુ, અન્નાડારી મનુવ્ય 
માટે રૂપિયા ગાને અને માસાડારી માટે રૂપિયા દા બો પચ” 
ચ૫૨સ૫૩ છે. ઉપરન “દ” મચ્સ્વત' સા? હનો. અ તપાચ- 
માં આદશ યુજરડડામ મધ્યક “ન ફુડ બો બે નપો કન્શનં 








દ ત 
આવ્યો છે. તેની ૧૯૪૧ના ઉતાળામાં સુ'બઈનાં બજારના ભાવો 
લઇને ફિંમત્‌ ગણ્વામાં અવી છે. આ ગણુતરી પ્રમાણે પુખ્ત 
વયના માણુસના ખોરાકનો ફિમત સાડાચૌદ્ટ રૂપિયાથી આછી 
થઈ શકે નહિ, ૧૯૪૩ માં આ કિ'મત ખેથી અઢીંગણી વધી 
જાય એમાં શકા નથી. 

, આ તપાસમાં મળેલા ખોરાક ઉપરના ખચ*ના આંકડા 
ચમકાવે તેવા છે. નીચેના ફોછક ઉપરથી સ્પણ થશે કે, માથાદીઠ 
ખર્ચ ગણુતાં અથવા “ માનવ-એકમ? દીઠ ખચ ગણુતાં પણુ, 
ચાડાંએક ઊચી આવકવાળાં કૅડુ'બા ખાદ ફરતાં, કોઈ પણુ કુટુ- 
ખમાં આદશ ખોરાક મળે તેટલો ખચ થતો જ નથી. 





ફોહો ટ 
ન્‍ “(રૂપિયામાં ) 

કો માથારીડ | 'માતવગએકમઈ 
આવક-સમૂહુ| અફાટ | સ 

૧ | ૬૦ | હડ 

ર્‌ ' છર ી હન્ટ 

૩ 1 હ૬ : ૧૩ન૩ 

જ ૧૨૨ | ૧૫૪ 

સરેરાશ , ૮.૭ ૧૧-૪ 


આ ઉપરઘી અમે કહી શકીએ કે ઝુટુ બાનો ઘલેદ મોટો 
શાગ ખોરાક ઉપ્રનેદ ખચ? વપાયો વિના આદ? ચુષ્તાડાર 
મેળવી શે જ નહિ. 


એમ બતાવવામાં આવ્યું છે કે, માણુસને જરૂરી ધોરલુદીડ 
ખચ્રેનો અ વિચાર સાપેણ ખચ્છનો ચોપ્કસ ખ્યાલ નધી 
આપતો. સારીરિક જરૃરિયાતાની ગણતરી ઉપર વપરાશને 


૬૪ 


એકમ નિણી'ત કરવામાં આવ્યો છે. તે ખોરાકની 'સરકષક' 
ખાજીને ધ્યાનમાં લેતે! નથી; તેમજ ન્દગીને જુદેજીટે તભકે 
પડતી જરૂરિયાતોને પણુ ધ્યાનમાં લેતો નથી, દણાંત તરીકે 
ધાવણુ પાતી માતાએ તેમજ ઊછરતાં છેકરાં ચુખ્ત વયે પહેં- 
ચેલાંના કરતાં “સ'રક્ષક' ખોરાક વધુ માગે છે. ઉપલી ગણુતરી 
માટે આ દેશમાં અત્યાર સુધી ખર્ચનાં કેઈ ઘ્વરોરણુ નકકી કર 
વામાં આવ્યાં નથી. “બ્રિટિશ-મેડિકલ એસોસિયેશન-ધોરણુ' 
ને! ખોરાક જે ૧૯૩૬ના જુલાઈના ભાવે ગભુલો અને લીશ 
ઓક્‌ તેશન્યની હેલ્થ કમિટીના ટેકનિકલ ટેમિશને (દૂધસ'બ'ધી) 
કરેલી ભલામણે।ાને પહોંચી વળે તેમ નક્કી કરેલો, તેને નીચે 
ગ્રમાણે સમન્નવી શકાયઃ એટલે કે પુરુષ કરતાં ઔનેો ખોરાક 
૮૬ ટકા જેટલે! જ હોય છે; બાળકોનો એરાક ૮૦ ટકા જેટહો 
જ હાય છે, અને છેક નાનાં શિશુઓનેોા ખોરાક ૪૫ ૮ 
જેટલે « હોય છે. દ 


૧૮-9૦ ૧-૦ ૦-૮૬ 
૬-૪૪ ક્મ્જે કેટ 
ની નીન્ર ૯-૪૨ ૦-૮૫ 


સુનરાવી મપ્યમરનાં કદુ બે! આચક ઉપર કેટલો એઈ 
પચ્ટ ડરે છે, ત ચા તપાનન્ય અલેશ નીચેના બાંકએ 3૫" 
શમી વ્હેછી રીતે વધા? ૨૧૦૮ રીતે બ“ ગધવ છે. છીવત 
નિરડ્ને સાટે અ:૨2૫૩ ર જા નાડગોદની ગક ખચ'નારાં 
તદ તો ૬% બદ “4 જેત૩. છે બાદીનાં ૮ર ૮ 


વમ નાગા જ પગતાં નળે, 








૨ પત્ર .“““3393ન્‍ -. 


દપ 


અથવા ખર્ચી શક્તાં નથી; તે! પછી તેમને! ખોરાક યુક્ત અને 
આદશ ગણાવાનો સ'લવ તે. શી રીતે હોઈ શકે? કુટુંબોની 
ખર્ચની દરિદ્રતા શી રીતે મટી શકે અને કુટુઃબા આવસ્યક 
ખચ કરી રકે તેટલી આવક કેવી રીતે વધારી શકે, એ વિર્ષય 
ઉપર ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. 


જ 











ફોહો ૧૦ 
તેજ ગુનઝ્મન્ન્જડ ઝના નરકમાં 
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ફેળવણ્‌ી અને ષોાવષણુ 


પોપણુ પર અમચર કરનાર ખીજી ખાખત એ કેળવણી છે. 
ફેળવત્પી જ્તાન અને વ્યવડારકુશળતાને લઇને «૮ રૂપિયા સદડા- 
ચોદ્માં માણસને ન્નેષ્તું સીધું પૂરું પડી શકે. પહ આ સાધને.- 
ના અલાવે આટવાં નાણાં ખચ્તા ય ચુપ્તાડાર ભળી ન રાજે; 
પણુ અમારા સનુલવ પ્રમાત્ે અ વગના ડુઠુ'બોમાં ભેદતા 
પ્રમાણુમાં આહારનું સાન સને વ્યત ડારદુસાળતા જવામાં આવત 
જ નપ. તેવે અમે એવો નિઝુય ચાપવાને તૈયાર છોએ કે 
ભ્ાચ્યે જ કેઈ પણુ ડુડુબમાં પૂરતેઃ અને યોગ્ય ખોરાક 
ખળતેો હોય. 

"પરષ 


હદ 
આવક અતે તદુરસ્તીનો સ'બ'ધ 


આ સ'બ'ધી અમે ઘણી માહિતી ભેગી કરી છે. અડું* 
ચૂતિ'ા પાંચ, છ અને સાત ન'બરના કોઠાએમાં એ છાપી છે. 
શરીરની પોાષણસ્થિતિ આવકની સાથે વધે છે, એ સાધારણ 
અતુભવની વાત સિદ્ધ થાય છે; પરતુ આવક વધવાની સામે 
સ્થૂળતા વધે છે અને સઔશયુરુવોા બેહદ નડાં થઈ નાય છે. 
આનાં બે કારણે! છે. એક તો ખોરાકમાં દૂધ અને ધીની વપરાઇ 
વધતી જાય છે, અને ખીજુ' આવાં કુડુબામાં ધધેોરાજગારે 
વધારે બેડાગરુ હોય છે. એમનામાં હરવાફ્રવાતુ' અને કસરવ 
ખૂબ -એછાં હોય છે. પરતુ રોગિઇતાનાં ચિડનો લગલઝ 
ખધા વર્ગોમાં સરખા જ પ્રમાણુમાં હોય છે. આ પરિક્થિલિ 
સમજી શકાતી નથી અને ચિ'તા ઉપન્વવે તેવી છે; મોં અને 
દાંતના રોગો લમભગ સરખા જ ગ્રમાણુમાં બધા વર્ગૌનાં 3” 
બોમમાં નેવામાં આવે છે. આ રાગિધતા ટ્ર કરવાનું કામ છુજ” 
રાતી પ્રજાના નેતાઓનું છે. 


પ : સારાંશ અને નિર્ણયો 


૧, આર્શ્ચિક પરિસ્થિતિ 


૧. પદર વષથી નીચેનાં બાળકોની સખ્યા સુ'બઈ રાણહેર- 
સાં વસ્તીના પચીસ ટકા જેટલી છે; પરતુ આ તપાસમાં ખાળકે 
ખત્રીસ ટકા જેટલાં ડુતાં. શહેરમાં સ્રીઓઆનું પ્રમાણુ પપ ટકા 
જેટલું છે, ત્યારે આ તપાસેલાં કુડુ બામાં ઔએની સખ્યા 
૭૫ ટકા જેટલી હતી. બાળકો અને સ્્રીઓનું આ પ્રમાણુ સારી 
આશિક સ્થિતિ દર્શાવે છે. 


૨. આખા શહેરમાં ૨૪ ટકા જેટલી વસ્તી ભણેલી છે. તેના 
પ્રમાણુમાં આ કુટુ'બામાં છપ ટકા ભણેલાં--સાક્ષર' છે, કૂક્ત 
૨૫ ટકા જ નિરક્ષર છે. 

૩. કુટુખની સ“ખ્યા અને તેની આવક વચ્ચે સ્પટ સ'બ'પ 
જોવામાં આવ્યો છે. દોઢસોની ઉપરની આવક્વાળાં કુટુ'બોમાં 
માણુચદીડ સરેરાશ સ્‍આવક પચાસ રૃપિયાની સઆવપવાળાં કુટુ'બા 
કરતાં લગભગ ચારગળ્‌ી છે; પરંતુ કુડુ'બોની આવક સાડાપાંચ- 
ગરી વપારે છે. વધારે આવકવાળા કુઠુ'બોમાં ડમાનારની સ'ખ્યા 
વપારે હાય છે; કારણુ કે સયુક્ત ગુહુબની પ્રથા તેમનામાં 
વપારે પ્રચત્તિત છે. આથી આવડમાં વધારા ચવા છતાં પણુ 
છીગનપેોરલુમાં ભેઇએ તેટલે! સુપારો ઘરા પામતે! નધી. 

૪. આ કુદુલે!સાં કેસાનાર માણુસોમાંથી ૯૦ ટદા જેટવાનો 
પષપેો વેપાર ક્ઝધવા ખાનગી નેોરી છે. 

પ. ઝેમની સવકને ૯૩ ટડ જેટડે લાગ વેપાર કે 
ખાનગ્વે નેરીમ: ધી ૬૯૫૬૬ પાય છે. 


૬. આવડી વાધે ખચ્ટે પગુ સવાલઃ વિક રીતે વપે છે, 


૬૮ 
પણુ ખોરાકી, ખળતણુ અને ભાડુ---આ ત્રણુ ખાતાંમાં ખર્ચના 
ટકાની સ“ખ્યા આછી થતી જાય છે; કપડાં તેમજપરચૂરણુ ખર્ચેવું 
પ્રમાણુ વધતુ' જય છે. આ સુખી જીવનની નિશાની છે. 

છ, રહેવાનાં મકાનો માટે ગીચ વસ્તી, ઓછી જગ્યા 5 
વધારેપડતું ભાડુ'--એ ત્રણુ ઝ્ુખ્ય સુસ્કેલીએઓ છે. ર 

૮. ગીચ વસ્તીને પ્રશ્ન તો અણુઊકયે! જ છે. તેમાં 
એ પ્રશ્નની વિષમતા, ખુઃ્લી જગાનો અભાવ, પોળે દ્વિશે 
અધારૂં અને ચાર મહિનાના ચોમાસાને લીધે ,થતો અનડદ 
જભેજ--આ ખપાંને લઇને વધી ન્તય છે. 

હ. અએે નછી કરેલા સાધારલુ ધોરણુ અતુચાર રહેવાના 
ઘરની ચશ્રવડ તે1 તદ્ન જ અપૂરતી છે. ત્રણુ અથવા વધુ એર 
ડાવાળાં મકાનો કૂક્ત ૬૪ ઢકા જેટલાં જ છે અને એમાં વસ્તી* 
તતા ૮*૬ ટકા જેટલો લાગ જ રહે છે. સરેરાશ ઓરડીવાર ૨૨ 
સાણુસે,, એ ચ'તોવકારક ધોરણુ નથી. નાની ઓરડીમાં રૃહેતાર" 
ની ક્ઘિતિ તે! આ કરતાં ય વધારે ખરાબ છે, ૯૦ ધોરચરૂદ 
જેટરી જગા 3પર એક ૪ માણુચ રડી શકે, પર'તુ તેટલી જ 
1માં અત્યાર ૩મબગ બે માગુસે! રહે છે. 
ની ચવાની «ગા તો તડત ખરાબ 
ગળાવ. ફ્રત ચારવા ટકા જેટવાં 7 સકાનો ચારાં મ ડો ડડાવ 
અને તેમતે પ૫$ ઘ લાર બાડ આપડું પડે છે. ટક 

૨૧. મ ડુન્‍રીઃ ૯૦ ચાય્વદૂટ જટડી જગા મેશ્વડ કાતર 
ડડતન લહ જાડુ આપવું પદે. આ ચ્ાવકતા કના ડના 
જે સાતે કહવત ગવ 

૧૨. ઝ.$ જ તવ પહે સરવે ગયે મટે 















જના 


અન્ન મ-3 નહ, નને પડે” વાત છ. 
૧૪. દ 





કુડ.નડ ૦૦૦૦ ૦૯૦ ન્‍ને૩.રીરનડ કામના કવવ 


૬૯ 
પુરવાર કરવા એ ફામ તો અઘરું છે; પણુ સાધારણુ રીતે 
માલૂમ પડયુ" છે કે; સારી ત'દુરસ્તી ભોગવવાં માણુસોનના વધારે 
ઊ'ચા ટકા એ રહેવાની વધારે સારી જગાને લીધે છે. “સારા” 
'વગ્સ્માં સુકાયેલા ઘરોના ટકા ૨૮ છે; તેમાં વસતાં માણુસે। - 
૩૧-૦૭ ટકા છે. 

૧૪. જેકે રાહેરના મધ્યભાગમાં રહેવાનાં ઘરોની સ્થિતિ 
સ'તોપફકારક નથી; છતાંય તપાસવામાં આવેલ કુટુંબો પ'ધા- 
શુજગારના સ્થળની પાસે રહેવાતું” વધારે પસ'& કેરે છે. આ 
સ્થિતિને લીષે ઘણાંખરાં કુટુંબોમાં દ્રામ ટ્રેઈન વગેરેનુ' ખચ 
નજીવા પ્રમાણુમાં જ હાય છે. 

૧૫. જન્મસ્થળથી આવવાજવા માટે થતો ખચ દર્શાવે' છે 
કે, ગામડાં સાધેનો સહવાસ ચાલુ રહે છે. આથી નબળી પડેલી 
જે ક્ષીણુ થયેલી શરીરસ'પત્તિને નવી રાસ્તિ સાંપડે છે. 

૧૬. પાન, ખીડી, ગરિગારેટ, સિનેમા વગેરે મોન્ઝસો।ઃખની 
ગણાતી વસ્તુએ ઉપરનો! ખચ્ચર આવકના વધારા સાધે ઝડપથી 
વધે છે; પણુ સાધારપુ રીતે સાનવામાં આવે છે તેમ, તે ખચ 
આ કુઠુઃબામાં તે! વધારેપડતે! કડી શકાય નહિં. 

૧૭. કેળવણી પરનો ખર્ચ પ્રમાણુમાં એછે છે. તે ખચ 
આવડવાર સમૂહેમાંના ૧ ઘી ૩ માં તતો બીત્ત ભાગનાં કુટુ'બો- 
માં નહિ / જેવો છે. તેથી આ વગમાં કેળવયીવિષયક પેરુ 
નીસું છે, એ અમારી તપાસથી નપ્ડી થાય છે. 

૧૮. ગાવડના પ્રમા'તગરમાં ખર્ચ્ચ વધારે હેય તે બચત 
એપી સને રૈતાનો સ'લત્ર વપારે. ખાસિક સણ રૃપિયાની આવક 
સુપી તેપ નિવોડ્નેપ ખચચ પલ પૂરા ચતેદ નધી અને કેવળ 
નિવોડને માટે પખુ દેવુ કરનું પડે છે. તેથો 3૩૬, માસિક સેક 
$પરની આવરવાગા ડુડુન પાસે કકક બચત પણુ સહિ છે, 


ની 


આવકના વધારા સાથે દેવાદાર કુટુબાની સ“ખ્યા એછી થતી 
જાય છે અને ખચત કરનારની સખ્યા વધતી જાય છે. 

૧૯. આ ખચત કંઈ ખરો વધારો નથી; પણુ જન્મે, 
મરણુ કે લગ્ન-પ્રસગના ખર્ચઃની જેગવાઈ માટે ચૈચા જીદ 
મૂકેલ્ઞા હોય છે અને તે પ્રસગા! ઊભા થતાં વપરાઈ જાય છે. 

૨૦. વીમાની પોલિસી લેવી એ ખચત રહેલાં નાણાં રોકવા" 
ની એક સૌથી વધુ સામાન્ય રીત છે, આ વીષે, નેકે સાધા- 
રણુ રીતે આણી રકમનો હોય છે; છતાં તપાસ નીચેનો વર્શ 
આ ઉપરથી પોતાના ભાવિ વિષે અત્રમણુદ્ધિ ધરાવે છે એમ 
તો માથૂમ પડે જ છે. 

૨૧. મળેલી માહિતી ઉપરથી એ નિશ્'ય ઉપર આવી 
શકાય કૅ, એકદર રીતે આ કુટુંબોમાં દેવાદાર સ્થિતિ ભડકે 
એવી તો. નથી. નાળા ઉછીનાં લેવાનો છેતુતો ગ્રત'ગોપાત્તની 
અગવડને પહોચી વળવાનો હોય છે. મિત્રો અને સત્રાંવડાડાં 
તરફ્થી આ લેત્રાય છે. પરિજ્ઞામે ચ વગ* વ્યાજના લાર્ર 
વોજમાંથી મુધ્ત ષોય છે. 

૨૨. ચ કૃહુ'બોની આર્થિક સ્થિતિમાં ચુગય રોપ તો એ 
છે કૅ નિર્શોડને સાટે એ ચવક પૂરતી નથી. ખઃ ચ'ભ'ધી 
કોઈ નવીન વેચ ડી ગક્ય હેય; પુ મુખ્યત્વે કરીને આવડ” 
" અપૂબ્‌'તા એ ફાપ્રશ્ન છે. આ મૃળ હદીડત ધ્યાનનાં 
રાખ્યા સિરાવ કે કેજ દિદાનાં ગુધ.રો તિદ્ડ કરી ગડાય 
સેમ નવે. પ્દચઝજિયવક ધાર ડના ગુધારડા કરવાની 


છપન્તરડન્‍ વક જડન્વિતે.ને ધ્વઃનમાં મુડ « 
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“મ પ્વ ખો નડ વન્દે. ર ન જ્જ્ગ “ય ૦ને 


ષ્‌ 


ભ્રાગે ઊંચુ' લઈ જવાને પ્રયત્ન કરવાનું કદાચ શકય હોય તેય 
તે અઘરું થઈ પડશે. આ વસ્તુસ્થિતિને પહોંચી વળવા માટે 
એમ થવું નેઇએ કે આવડેની આખી ચે રકમને વધારવી; પછી 
તેની વધારે સારી વહેચણી કરવા પ્રયત્ન કરવો. આવક વધતાં 


પહેલાં હાલની જ આવકની વહે'ચણીમાં યોગ્ય ફેરટ્રાર જલદીથી 
ચવો! નેઇએ. 


૨, આણાર્વિષયક પરિસ્થિતિ 

૧. ગુજરાતી ખોરાકમાં સુખ્ય ત્રણુ જતના રોપ છેઃ એક 
તો પ્રોટિનની,તેમાં ચ ખાસ કરીને પ્રાણિજ પ્રોટિનની, એમાં 
ઊણુધ છે; ખીજીં દૂધ, લીલી ભાજી અને ગાજર વગેરેમાંથી 
મળી રહેતું વિટામિન “એ? એમના ખોરાકમાં આછું છે; અને 
ત્રીજે મેણઠો દોષ એ કે ગુજરાતીએ ચરખીવાળા પદાથો, ખાસ 
કરીને તળેલાં ક્રસાણુ, વધારે પ્રમાણુમાં ખાય છે. હિ'દના 
જુદ્દાજુદા વિભાગોમાં સ'ચેોાધાયેલા આહારમાંના ઘણાખરા 
સાથે ચરખાવતાં સ્પટ થાય છે કે રુજરાતીએ ચરખીવાળા 
પદાથો ન્‍ેઇએ તે કરતાં વપારે પ્રમાણુમાં લે છે. દૂધ અને 
લીહ્ધાં પાંદડાંવાળી ભાજીને ઉપચોગગ ખૂબ જ ઓછે હોય છે; 
જ્યારે ઘી અને વનસ્પતિજ તેલનો વપરાશ ઘણે ૪ હોય છે. 
ડુચ્છીઓને।, કાઠિયાવાડીએને। અને બાદીના તળચુ*રાતીઓને। 
આહાર લગભગ સરખો છે. ફ્પ્ત આમતેમ જવ ભેદ હોય છે. 
દૃચ્છીએ અને ડાડિયાવાડીએ ડૂપ અને તેમાંથી બનતા પદાર્ધો 
તળરુજરાતીએદ ડરતાં વપારે પ્રમાણમાં તે છે; જ્યારે તળ- 
ગુજરાતીએ ચ્વને પડિયાવાડીઓમાં કચ્છીએઃ ડરતાં ઘી અને 
વનસ્પતિ તેતેનો વપારે પ્રમાણમાં ઉપપે!ગ ઘાય છે. 

૨. આવકમાં વપારે ઘતા ડ્ૂપ અને લૌવાં પંદડાંવાળાં 
ડાલા વપારે પરમાં ડેરાય છે; પતુ ખરીદરક્તિ વપ્રવા 


છર , 


છતાંય જેટલા ગ્રમાણુમાં જરૂરી પદાર્થો લેવા નેઇએ તેટલા 
મેમાણુમાં તે લેવાતા નથી. તેનું કારણુ અજ્ઞાન જ હોઈ શકે. 

૩. સુજ્રાતીઓ પ્રોટિનની ઊણુપ ક્કોળ અતે દ્રધમાંઘી 
પૂરી શકે છે. ખાસ કરીને જે વખતે પ્રોટિનની જરૂરિયાત 
વધારે પ્રમાણુમાં હોય--એટલે કે ખાળકે।ના શરીરવિકાસ વખતે, 
આઔએઓની ગભિ'ભીઅવસ્થામાં અને ધવડાવવાના વખતમાં 
વખતે ડ્રૂધ અને તેમાંથી બનતા પદાથોનો ઉપયોગ પ્રોટિનવી 
લરણુપ પૂરવાને રક્તિમાન થશે. 

૪. હિ'દીઓએ જરૂરી પ્રાલિજ પ્રોટિન વધારેમાં વધારે ૈથ્ું 
લેવું નેઇએ તે ખધ્કી કરવાનો મરયત્નત આગળનાં પ્રકરલામાં 
કરવામાં ચ્યો છે. ડો. એયકોયડના મત પ્રમાણે કુલ પ્રોહિન” 
માંથી વીચ ટકા જેટલે ભાગ પ્રાબિજ પ્રોટિનનો હોવો નેદશે. 
આના કરતાં ય તેનુ" પ્રમાણુ વધારે હોવું સેઇએ, એવો અમારા 
ચશ્િષ્રાય છે. સુજરાતીઓ પ્રાખિજ પ્રોતિન કેવળ ડરમાંથી પ 
લે છે; અને ચા તપાચમાં માતૂમ પડથુ' છે કે, રોજના ચરર 
રાશ લા ઓ એટલે તગલગ અડીપારેર જેટવુ' ડૂધનું પ્રમાવ 
ઘ' ચ. ગડાય. દક્ષિત ડિ અને મધ્યપ્રૉત આદિ તધા 
હિંદના બીશ્ત વિભાગોમાં લેવાતા ખોરાક આથે ચરખામળી કરતા 
ચા પાડું નથી, પ; અડદઝ” પોરાદના વીચ એચ (ચવા ર૮3) 
ના પ્રક એ ઘ.'જ ગોગ કહેવાય. ગુર્રાતીએઓ પ્નીરઃ 
ના 3 પાઉ જિકરૂર કરતા નતો. પ્રાહ્િજિ પ્રાટિનતું એ નેમ 
પફ યાપત છે. આ એ વાડા પતીરતો ઉપયોગ દર એવું 
37,3 3ન્‍ેજન અક જેડ. 











“ વિશ નિત 'ગ'જેડગેતેના કરયા રપ જ તમારુ 
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૩ 


એઇછા ખચે સુરાચે. ખોરાકના આ પદાથોનેો ઉપચોગ આટલે! 
ઓછે છે, કારણુ એમને એના પોષક તત્ત્વાતુ' સાન જ નથી. 

૬, સામાન્ય માપ અને ચિકિત્સાથી તપાસતાં શરીરની 
સ્થિતિ પુછ્ટઠ ન જ ગણાચ. આ વસ્તુસ્થિતિનુ' સુખ્ય કારણુ 
ખોરાકમાં કુલ પ્રોટિનની, પ્રાણિજ પ્રોટિનની અને વિટામિન- 
વાળાં શાકભાજી અને ફળોની ઊણુષ છે. પ્રોટિન અને વિટા- 
મિન “એ?'ની ઊણુપો શારીરિક ખાંધાની નખળાઈ અને ખિન- 
ત'ડુરસ્તી માટે જવાખદાર છે. 


:_ છ. સ્યૂળતા (જાડાપણું) અને જાડા માણુસોની સખ્યા 

નેઇએ તેના કરતાં વધારે છે. ઘી અને તેલના વધારે વપરાશને 
લીષે અને બેડાગરા પ'ધાને લીધે સઆવી સ્યૂળતા 'ન્નેવામાં આવે 
છે. આવા માણુસોને માટે ઓછાં ઘીતેલને ખોરાક અને 
વપારે કસરત જરૂરી છે. 

૮. શરીરના ખાંધામાં અને ત'ડ્રસ્તીના હાલના સ્વરૂપમાં 
સુપારે। કરવાને માટે ઉપર સૂચવેલા નિયમો અતુસાર આદશ 
યુધ્તાહાર અને શારીરિક કસરતની બુ જરૃર છે. 


૯. આએ અને ખાળકે। સુટ નઘી એ તે! ૨૫૪ દેખાય છે. 
કોઈ પણ વસ્તુ સુદઢ રીતે બાંધવી હોય, તે તેને પાયે! મજ- 
ખૂત ન'ખાવોા ન્તેઇએ. સમા નિયમ મનુષ્યમાત્રને પણુ વારુ પડે” 
છે. આ ઉપરધી જણાય છે કે આજની સૌથી મોટી «/રૃશિયાત 
તો સ્રી અને બાળકોના બાંધા અને ત'ડુરસ્તી સુપાચ્વાની 
છે. ખીલતી «દગી દરમિયાન સમાવી રીતે થતું નુપ્સાન પોગ્ય 
ખોશાપ્વ્યવસ્ઘધાથી અટદાવવામાં અવે, તો સ ગનિષ્ટોનો અધો 
જાગ તરત ડ્રૂર કરી ચપ્રાય. 

૧૦. સુજરાતીઝોામાં ચેશડિધિતાનો દર એટલે] તે. વપારે 


છે કે તેમનો ડામ ડરવાની રક્તિ વેઇએ એવી સારી ન જ 


૭ 


હોઈ શકૅ. સળેખમનાં ચિહ્નેનું સખ્ય કારણુ વિટામિન “જે' 
ની સાજત્રિક ઊણુપ છે. આ ઊણુપ એટલી ખધી નધી કે વતા" 
થી શગિઇ સ્થિતિ સ્પ દેખાય; પણુ શારીરિક નિળ'ળતા તો 
સ્પછ દેખાય છે. માસિક સે! રૂષિયા કરતાં વધારે, આવડંવાળો 
કુટુંબોમાં ખોરાકને સુધારો થવા છતાં વિટામિન “એ'તી તેછુય 
એટલી જ રહે છે. આથી શારીરિક નિર્બળતા પણુ એટલી જ છે. 

૧૫. દાંતના રોગને તપાસતાં માલૂમ પડયુ છે કૈ ગુજરાતી 
છોકરાં દાંતના રોગ “ કેરીઝ થી મુક્ત છે. 

. ૨. આ તપાસમાં માલૂમ પડયુ” છે કે શુજરાતી સ્રીએ* 
માં મોં આવવાને રોગ ઘષ સામાન્ય છે. વિઢામિત “બીર! 
ની ઊભુપને લઇને આ ચાય છે. આ ઊણપ ઘણી સામાન્ય છે. 
કટલીક ઔઓમાં તો આ ઊણુપનાં ચિડ્નોની ક્ક્ત ચરૂખાવ 
જ જેવામાં આવે છે. દે. એયજોયડ અને બીના દાક્તરોસે 
નોંધેડા કેસેશમાં હરના ખૂતામાં કાપા પેક જેવામાં આવ્યા 
પડતા. તેનાથી આ પ્રકાર જુદો છે. આમાં છીસ ઉપર ચાંટીએ! 
રેખાય છે. તે વિટામિન “બી, 'તા સેવનથી મટી બાય છે. 
ફે. આજિક સ્થિતિ ચાધ આહારવિયયક સ્થિતિના સભ 

૧. ચવ હા વધવા સાથે ધરાક ઉપરનો પચ વધે છ 
જાવ પરક ઉપર પાચ] ચાવકનું પ્રમાપુ વધતું નમી. 

૨. અમ્યડની ચાવે પલરાક ઉપરનો પચ' વધે છે પરા 
ઝરતું કડુ પડતુ સેઇ થતું હેર, થી આ ખચપ્રમારુ જેન 
ત?,3 વડનું નપ્વે 

ક. -.33 વહે. હાથે દગ ચારા પ્રસ.ુમાં નવે 
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ષ્પ છ 


તેની રાસાયનિક ઘટનાની અને ખોરાક ઉપરના ખર્ચની વિગ- 
ત્તેના અભ્યાસથી પણુ આ વિવિધતા સ્પષ્ટ દેખાય છે. 

પ, આવકના વધવા સાથે અનાજને ઉપચેગ કમી થાય 
છે; દૂધ અને શાકભાજીનો ઉપયોગ ઝડપભેર વધે છે; ચરખી- 
વાળાં ખાવોનો. વપરાશ થોડે અ'શ્રે વધે છે; પર'તુ ખાંડના 
વપરાશ એટલે ને એટલે જ રહે છે. 

૬. ઘણાંખરાં કુટુંબો માટે એછામાં આછી જરૂરી શક્તિ 
મેળવવા માટે પણુ આજનો ખચ પૂરતો નથી. મજૂરી કરતાં 
માણુસો માટે ખોરાકની જરૂર ઘણી જ વધારે હોય છે. તપાસ 
નીચેના વગ*ની ખોરાક ઉપરની ખર્ચતી રકમ મનભરી કરનાર 
કુટુંબને સ'તોષકારક ખોરાક આપી શકે; ક્‌ક્ત ખોરાકના પ્રકાર- 
માં ફેરફાર કરવાની જરૂર છે. 

૭. ઘણાંખરાં કુટુબામાં ખોરાક ઊચા પ્રકારનો હોવા છતાં 
પણુ આદશ" આહારની સરખામણીમાં તે સ'તોષકારક ન જ 
ગણી શકાય, તપાસેલાં કુટુબામાંથી ૮પ ટકા ખોરાક ઉપર જે 
રકમ ખચે છે, તેમાંથી આદશ" યુઘ્તાહારનેો લાભ ન જ મળી 
શકે, વય, જતિ અને શારીરિક સ્વાસ્થ્ય વગેરેની «રૃરિયાતો 
પ્યાનમાં રાપ્મીએ, તો આ વસ્ગુસ્ઘિતિ વધારે ખરાળ ગણાય. 

૮. ઘગીખરી ખાબતોમાં પસાની પૂરતી સગવડ હેવવા છતાં 
અને ખોરાક સારા પ્રમાણુમાં તથા ઊચા પ્રકારનો સળવા છતાં 
ખોરાડમાં મોગ્ય પોષક તત્ત્વોની ઊણુપ નનેવામાં આવે છે. આનાં 
પ્રારગ્‌ા બગાડ, વ્યવસ્ઘાશક્તિની ખાચી અને પોષણુસાઅના 
નિષએોનું અજ્ઞાન છે. 

૯. આવડ, પોષણ અને ત'ડુરસ્તી વચ્ચે પોાષ્ક્સ સ'બપ 
જેવામાં આવ્વેદ હુતેદ. સ્સાવકનેો વધારે પોષક તત્ત્વા અને 


સારો બાપે! આપી સકે છે, પળુ રોગિણતાની સ્થિતિ તો એ 
ને એ «૪ રહ છે. 


પરિશિષ્ટ 
ફરકે 


હ જ” ટીક 
દિવસમાં “ માનવ-એટમ'દીક 




















કઝ 1 ! પટણી તવર- આખાં 

સમૂહ ઘઉં બાજરી' અને | શાખા કાળો ક 
| જીવાર | તુ 
૧ :$ન્‍્૮ ૨૨૩] - | ૧ન્‍૮૧ 
૨ ૪-૮૬ | ૧*૮૨ | ૦૦૦૬ | ૧૮5 
૩ | ૫-૫૬ | ૦-૬૧ [૦-૧૮ ! ૧૦૪૫ 
૪ ! પતપર | ૧૦૭ | -- | મ 
સરેરાથુ ૫-૧ ૧-૫ | ૦-૦૬ ૮ | 
આદશ % જ રુ ન 

જરા 

દિવસમાં “ માનવ-એકમ 'દીઠ લેવાતા 

આવક- _વ્રાક્નિ ચચ્ખી કાર્બ” , કેલોરી: 


સમૂહ કુલ 





4૪ «8 ૮૭ 
1 


૯૪ ૧૯ ૬૪ બ ઉછ 


સરેરાયડ 
અંદય ૩૮ 















૧ '! 
લેવાતો ખોરાક (ઔ'સમાં) 
લાલા 
ઘી | સલ ખાડ | ગોળ | ક્ૂધ [વગરપાદ-| કંદ 
ડૉના શાક 
૧*૨૬ | ૦-૯૩ [ ૧*૦૯ | ૦*૭૬ | પ-છ જન્ર્‌ 
૧*૧૯ | ૦-૬૯ દ ૦5૪૬ | ૯"૦૭ પ્‌"૫૩ ૧૦૨૩ 
૧*૫૮ | ૧*૦૧ | ૧૫૧૯ | ૦-૬૫ 1૧૨-૬૩1 ૬-૧૭ | ૦*૮$ 


૨૩૯ [| ૧*૧૪ ] ૧*૦૩ | ૦-૬૪ | ૧૧-૨૩ [| , ૬૦૮૧ ૦૦૮૩ 
૧*૨૮ ], ૧-૦ ૧-૦૨ | ૦*૫૬ | ૯-૪૯ ૫-૬૧ ૦૯ 





-૫૦ |“ "૫ [૧-૦ | -૫ [ર૦૭ ૬ ૦-૧૬ 

૨ 

ખોરાકનાં રાસાયનિક તત્વો * 
ખનિજ પદાર્થ વિટામિને। 





ક સ્કરસ ' લોહ વિટાસિનળએ' વિયાિન [વિકામિન 
કેલેશિયમ ફોસ્ફરસ | લેહ સટ કિ ર ી ઇસી 
(9૬૪૧૦ ૧૩૫૬-૧ 1૩%૪-૮ | ૧૫૦૮૫ | પપપ*૬ 








જલ્ન્પ 

£91૧*૬1 ૧૨૮૪-૭૮12 ૪*૫૩ | ૧૭૪૨૬ ૪૮૦*૮૩[ પદર 
૧૨૧૬૨૪૧) ૧૨૪૪-૦૭ ૩૪-૧૫ ૧૮૭૬-૭૦ '₹૫૦*૨૮| ૦-૮ 
૧૧૨૨૫૫  ૧૪૧૫-૧ 8-૩ 1 ૧૮૫૨-૫ 1 ૪૮ર-૫ | "ઝપ 
£૮૮૬૧ ૧૩૫૨-૦ [૩૨-૬૩ ૧૦૫૨-૪૨ ! ત૫૬-૫૮|[ ૬૬-૮ 
પ૮૪- ૨૦૨૬* [૫૫ 3૦ ૦૦-૦ ડી ૧૩૨ 




















ફોક 
તપાસાચેલ ૬૯૪9 
દુ માણસોની રારા) 
સસ પ સારાં 
તહ સખ્યા (સારા) | 
ન રટ પ (૧૭-20) 
ર૩ ૬ (૨૬૧) 
૪૮ ૧૪ (ર૬૨) 
લ્ક ૨૫' (૪-0 
૨ ૦૯ ૪૭ (૪૯**) 
૮્ચ ૨૩ (ર૮30) 
૧૩૨ ૩૦ (૨૨*% 
૩૧૪ ૧૦૨ (ડ2*2) 
૪૪ 
રુ પુર્વ ૧ર (ર3) 
ચૌ ૨૬૯ ૧૦ (૩૪૦૫) 
છોકરાં , પ૧ ૧૨ (22:૫0 
# કુક્દ ૧૩૪ ૩૪ (૨૮-૦૦ 
ટા 











ડે 


માણુસો[નું દાડતરી વર્ગીકરણુ 








ચ ધરા 
(સાધારણ) (નબળ) 
૧૧ (ર૩) ૧૨ (૪૨-૮૯) 
૧૨ (પ્ર્‌-ર) પ (૨૧*૭) 
૧૫ (ડ૧*૨) ૧૬૯ (૩૯-૬5) 
૩૮ (૪૦૯) ૩૬ (૩૪-૭) 
૩પ (૩૫*૦) ૧૬ (૧૬૦૦) 
૨૮ (૩૪-૧૫) ૩૧ (ડ૭-૮) 
૮૦ (૬૦૬) રર (૧૬૦૭) 

૧૪૩ (૪ડ*ર) ૬૯ (૨૩*૫) 
૧૦ (૪૫-૪) ૧૨ [૨૧૭*૩) 
૧૪ (૪૮-૩) પ૫ (૧૭૨) 
૧૫9 (પ્રનડ)ો ૧૨ (૨2૦૫) 
૬૧ (૪૮-૬૯) «૬ [રર-૫5) 

ક 
5૪ (૪૦૦૭ ૧૧ ગ૧૮૫% 
૧'ક (૪૮-૦૬) "9% (-૬-૦3 
3૬ 1૫-૨૩ ૧૪ 1૧૦-૬31 
"99 જ 3 નખ 1૫૬-3૫1 





૧૮ (૧૮*૦) 
૧૬ (૧૯-૫) 
૩ ( ૨-૩) 


૧૩ [(રરન્‍૨) 
૭ (૨૦૦૦) 
૨ ( ૩*૦) 


૩૬ 1૧૫-૫) 





વય અને ન્તતિ | 


સમૂહ ૧: યસ્ય 
જુ સ્રી 
છોકરાં 

ક્લ્લે 


સમૂઠ ર: પુસ્ષ 
સ્રી 

છોક્સું 

કલ્લે 


સમૂઢ ૩: પુર્વ 

















ર ₹ જનુ 

કફ ક હેર 

ત જ હો ટે | 

રપ*૦ ! ૨૮૧ | ૯૪ 

ડેર ર૦૦! ૮૦ 

ર૩*૮ ' ૧૯-૦ | ર૧૪ 

શ૬ન્‍્ફ ર્ર્ન્૪ | 1૨% | 

| 

૧૩*ર ૧૪*૨ | ૦-6૪ | 

૩૪ન્છ ૧૩-૪ | યડ*ઇ | 

.૨૮*૩ ૨૩-૦ ! ૨૧*૨ 

ર૫*૪ ૧-૦ | પ 

રેપ-* ૨પૃ૦ ઉત | શન, 
૫૭-૬ ર૪ર ર૧૦૨ [ ૧૨૧ 
૭૦ ડછ-ર ડુરન૬$ ! ર૦ 








ટ 




















ડન્૮ 
ર્ન્૧ 
૨૩ન્‍૦ 
ન; 


ર્ન 
૬૦૦ 


૨૦૯ 


૧૬ 





૫-૩ 
ર્‌હન્‍૧ 
૧૧નન્‍૩ 


ર૮ 
૩૭ 
૨૩2 


દન 


(ટફામાં) 
વાતા તના 
1... જુ સ 
સજજ્ડીઝ કજ જ 
15-2૪ કક ર 
૨૫*૦ | ૩૭ન્‍૫ દ્ન્ડ ૬૩ ૧૫ન્દ 
૪૦૦૦ | ૦*૦ | ૧૬૦ | ૨૦*૦ | ૨૮*૦ 
,નથી | હ-૫ | હ-પ૫પ ૨-૪ | નથી 
૨૧*૭ | ર્હૃ-૦ ૧૦ન૬ હ્ન્દૃ ૧૪૦૫ 
૧૬૦૦ |ર્‌૦ન્‍૮ ૦્"્લ્૪ છન્દ ૧૦૦૪ 
૪૯*૫ | ૩૪-૭ જન્ર્‌ ૧૩૨ન-૭ | ૧૭૯ 
૬૨*હ 1 ૧૧*૫ | ૧૨-૪ ર્‌્ન્છ ય્ન્પ 
૨૨*૧  ર્‌૨ન્‍૩ પ્ન્ટ ી ૮-૦ , ૧૦-૬ 
ી 1 
૬*૩ [૨૦*૮ | નથી નથી | ૮-૩ 
૬૬૭ | 3૦૦૩ ૧૫*૨ [| ૧૫*૨ , ૨૧ન૨ 
ન્‌ધી ૭૦ ૧૧-૬ | જ%*૭ નયી 
૨૪૦૩ | ૧૯-૪ (૯ દ્ન્દૃ દન 
૨૦*૬ [ ૪૧૦૩ ટન્ર્‌ જ-કછ ૧૫*૯ 
પર્‌*૬ ર્રન્‍છ ૬૦૩ ૧૩*-૨ ૨૬*૩ 
૧-૭ ' ૮૫૫ ૧૬૨ન-૬ ડ-૪ ૩-૪ 
૧૫*૦ ર૪૫ પન છ્ન્૧ ૧ૈૃપમ્રે 
રુ 1 
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અતુપૂર્તિ 
(ડૉ. ચમનલાલ મા. મહેતા) * 
આદશ્ષ-સમતોલ-આહાર પ્રમાણે રોજની 
વાનીઓની ગોઠૅવણુ 


શરીરના ખ'ધારણુનો, તેના વિકાસનો અને તેની ત'દુરસ્તી- * 

તો આપાર રોજિ'દા ખોરાક ઉપર'રહેલે। છે. તેમાં ઉત્પન્ન થતા 
* રગની સામે અને રોાગઉત્પાદક ખહારતાં જ'તુએ સામે ટઇ્ફર 
ઝીલવાની શકિત પણું ખોરાકના પ્રમાણુમાં રહે છે. ઓછામાં 
એઇા ખચે દરેક તત્ત્વ જેઈતા પ્રમાણુમાં શરીરને મળે તેવા 
રેજિરા ખોરાક કેવા હોવા નેઇએ, તે શોધી કાઢવા પાશ્ચાત્ય 
રેશ્રોમાં કેટલાંક વપૌથી ચાધખાળ થઈ રહી છે, અને હવે તેતુ” 
પરિણામ નપ્કી થતું જાય છે. હિ'ડુસ્તાનમાં પણુ થોડા વખતથી 
ઘોડાઘણા પ્રમાણુમાં આ ચળવળ સરકારે શરૂ કરી છે. તે ઉપ- 
રત ખીજી સ'સ્થાએએ પણુ આ પ્રક્ષ હાથ ધયો છે. દરેક 
ગ્રાંતમાં લેવાતા શાકાહાર અને મિદ્ધિત ગ્માહારનાં પૃયષરણુ 
કરી તેમાં કયાં કયાં તત્ત્વાની ઊણુપ છે, તે સે।ધી કાઢવામાં 
આવે છે. વળી દરેક જાતનાં અનાજ, રાડભાજી, ફળા અને 
માંત્ર, માછવી, ઇંડાં, ડૂપ વગેરે ખોરાકની ચીન્તેમાં સત્વ કઈ 
કેઈ જાતનાં અને કેટલા ગ્રમાગુમાં છે, તેનો નિણુંય કરવામાં 
આવ્યો છે. આ ખપી સેપપખોળને પરિણામે પ્ર્નનો ખોરાક 
પાડે ખચે? સમતોવ ખને ગને પ્રવ્હનાં બારણુ, વિકાસ અને 
ત'દુર્સ્નો સારા ચતાં ત્ય તે માટે જુદાઈુદા વગના સ્માહાર- 
ની વિગતો! પણુ નપ્ડી કરવામાં આવે છે. રજિ ખોરાદની 
વાનીએ પણુ ઝોડવવામાં ચ્યાવે છે, જેથો હે કેને ખોરાડ્નાં તતત્વો 


હ પં 
હો, 
અને તેનાં પ્રમાણુ ગણુવાની કૈ ગોઠવવાની માથાકૂટ કરવી પડે ડિ 


ગુજરાતી મધ્યમવગ્'નો! ખોરાક પૂરતો છે કે નહિ, વૈ શે 
કાઢવા માટે બે વષ" ઉપર ગુજરાત સ'શોધત મ'ડળે ડારેટરે ક 
અર્થશાસ્રીઓની સમિતિ નીમી હતી. આ સમિતિએ ન 
બેવર્ષ સુધી મહેનત કરી અનેક મધ્યમવર્ગ'તા સુજરાવ કે 
રાજના ખોરાકની તપાસ કરી, તેતુ' પૃથષ્કરણુ કરી, ધણો! ન 
સ'ક્ષિપ્ત હેવાલ વૈયાર કર્યો. એ હેવાલ તપાસતાં યજ 
ખશાકમાં કેટલીક ઊણુપો *જણાઈ આવી, ચુજરાતીનો પા 
અને ત'દુરસ્તી સારાં નથી, અને તેનાં કારણુ તેમતા ખોરા 
અસુક તત્વોની ન્યૂનતા છે તે જણાઈ આવ્યું. 


આ ન્યૂનતાની પૂર્તિ” કરી સમતોલ ખોરાક મળે તે પ્રમ 
ની રોજિ”દા ખોરાકની વાનીએ ગોઠવી આપવી, એમ જં ઇં 
નો અભિપ્રાય થયો; એટલે ગુજરાતી સ્્રીઓને કુડુંબ માઢે તે 
રસોઈ કરવી તે નષ્કી કરવાતુ" સુગમ ઘઈ પડે. આ અલિત્રા', 
માન્ય કરી એક અઠવાડિયાના ખોરાકની વાનીએ અને ન 
ગ્રમાણુ ગોઠવવામાં આવ્યું છે, એક અઠવાડિયા દરમિયાન ણ 
એની ગોડવબુમાં અને પ્રમાણુમાં દરેક કુટુબને અવુફૂળ ડેટા 
કરવામાં કોઈ «તને વાંધો નથી; એટલું જ ધ્યાનમાં પા 
જેઇએ કે અડવાડિયા આખરે કોઠામાં જણાવ્યા મુજબ એકા: 
ખઓરાક અને પ્રમાણુ લેવાયેલાં છે. 

દરેક વાનીની ચાથે જે આંકડા લખ્યા છે, તે કાચા ખોરાક 
વજન ઓમાં છે. 
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હર 


આ ડિચાબે કેલારીનો આંકડો રલ્ડ૪નદને! આવે 
મેકેરિસન કરતાં બીન્તના આંકડા આથી ઓઇા છે, પણુ ર 
રણ રીતે દશ ટકા વ્યય જતા ગણાય છે, ને તેરા 
લેઇએ તે. કેલોરી ઘટી ર૬૪૧-૧૪ની આવી રહે. મશ 
સરખામણીમાં આ આંકડા ગશખર આવી રહે છે. 


શાક્ભાજીમાંથી પોષયુ 

શાકભાજી ત્રગુ ગ્રકારનાં હોય છેઃ કંદમૂળ, છોડનાં ફ0 
અતે પાનભાજી. આ ત્રણે જાતનાં શાકભાજીની શરીરતે જ 

માંથી, અનાજમાં મળતાં સત્ત્વ ખહુ ઓછા કાના 
છે, પણુ ક્ષાર એને જીવનસત્ત્વો (વિઢામિતો) ઘણાં મળે છે 
બહારનાં જતુ સામે ટક્કર ઝીલવા તેમજ ખીન્ન ફેટલાક રોમ 
ઉત્પ્ન થતા અટકાવવા જીવનસત્ત્વાની ઘણી જરૃર હોય છે. 
તેનુ' રાજુ જેઇતું પ્રમાણુ નીચે ગ્રમાણુ છે;-- 


વિઢામીન 
અ છ ફ ક 
મોટા માણુસને ૫૬૦૦ ૩૦૭ ર૨૫૦ ૮૦ 


સાર વષના બાળકને ૪૨૦૦ ૧૦૦ ૧૪૫ ૬૨4 
અ'કની જરૂર હેય છે, 
કેદમૂળા અને ફળશાક તે ચુજરાતીઓ ખાય છે, પણુ પાત* 
ભાજીવું પ્રમાણુ ઘણું ઓછું લેવામાં આવે છે: પાનભાજીમાં, હહ 
અને જીવનસત્ત્વા સારા ત્રમાણુમાં રહેલાં છે,એટલે પાનભાઇને 
ઉપચ્રોગ પણુ ખોરાકમદં વિચેષ મમાણુમાં કરવો જેદએ. 
કહમૂળ--બરાટા આડુના કાંઠા કે ણુ, ગાજર, મૂઈ! 
કાંદા વેરે. * રાણ, સૂરણ, ી 
ચક-વકાણા, વે'ગણુ, હારેલાં, ટમાઢાં, ખાઢાં લીંબુ, લી 
પાપડી, સરગવાની શિ'ગ, કાચાં કેળ, મરચાં વગેરે, 


હ૩ 
પાનભાજી--મેથીની લાજી, તાંદલજાની ભાજી, સલાટ, કોખીજ, 
ફોલ્ીફ્લાવર, 'અળવીનાં પાન, કકીલી'બ, કોથમરી, 
સુવાની ભાજી વગેરે. 
ત્રસ જાતનાં શાકભાજીનો સરખા પ્રમાણુમાં ઉપચો।ગ કરવો 
જ્ેઇએ. જે શાકભાજી કાચાં વધારી અથવા રાયતા તરીકે ખવાય, 
તેમાંથી સત્તત અને છીવનસત્ત્વ વધુ મૂળે છે. 
૧૯૩૮ની સાલમાં સુંબઈમાં ચાલતા ભાવ પ્રમાણે ઉપર 
લખ્યા સુજખ ખોરાક લેવામાં એક માણુસદીઠ દર મહિને રૂ. 
૬-૦-૦તું ખર્ચ આવે; પશુ નેઈ્તુ' પાષણુ મળી શકે છે. 
આ ખચ સાધારણુ કમાઈવાળા માણુસને માટે વધુ ગણાય. 
ખોરાકમાં શે! ફેરફાર કરવાથી ખચ ઓછું થાય અને પાષલુ 
પૂરતુ' મળે, તેને માટે સૂચનાએ કરવામાં આવી છે. તેમ છતાં 
સૂચનાએ। ઉપર દર્શાવેલી ચે૪નામાં દાખલ થઈ શકી નથી, 
ફારણુ કે ગુજરાતી પ્રજાની ખોરાકની પસ્દગીને તે અનુકૂળ 
આવે તેમ નઘી. વળી તે સૂચનાએ માં જણાવેકી ચીજ હિ'ડુ- 
સ્તાનમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં મળવી સુર્કેલ છે. 
ઉપર સૂચવેલી રોજના ખોરાકની યોજના ઘડવામાં નીચેની 
ખાબત લષમાં રાખવામાં આવી છે. 


ગુજરાતીની હ'મેરાની ખાવાપીવા- 
ની પસદગી અને ટેવ 
* ઇ સુજરાતી સાપારણુ રીતે સવારે ચા પીવા સિવાય બીત્તુ* 
ઈ. લેતા નથી. ત્યાર પછી દશ અમગિયાર વાચે મોડુ ખાણું 
ડે છે. ચારેક વાગે ચા, નાસ્તો અને રાત્રે ચ્આડનવ વાગે વાણુ 
ર છે. સોડરિયાત અને વેપારી વગ? બપાનેો વખત આ જ 
ણે 
જ 


, હ્/ (૦. 


શ 


હોવાથી તે હબ સ ચેોદજનામાં ડાયમ રાખી છે. 
સુજરાતની ઘણી કે।મ વનસ્પતિગડારી છે. આ 


યોજનામાં તેને અનુકૂળ પદાર્થો સામેડ કરેલા છે. જે 
૩. ખોરાકનુ' માસિક ખચ' ઓછુ કરવા મત્રફ્ળીનો એ 
સ્કીમ મિશ્કપાઉડર (તર કારી નાખેલા ડૂધની બેડી) ૧" 
સેોથાબીનનો ઉપયોગ કરવાની ભક્ષામયું કરવામાં શ્રાવી છે. થી ' 
ત્રણ વસ્તુ ને ખોરાકમાં દાખલ કરવામાં આવે, તો! ડ્રધડું 
જેતુ' પ્રમાણુ ચોજનામાં વધુ છે, તે ઓઇ થાય. ચુજશ 
સળ આ વસ્તુનો ઉપયોગ કરવા તૈયાર હોય કે ,4 હેય 
તોપણુ મોટી સુશ્કેલી એ છે કે, મગકૂળીનો' ખોળ દરેક સય 
કતા પ્રમાણુમાં મળવો સ'ભવિત નથી. ગુજરાતમાં મમ દ 
પાક ઘણુ! હોવા છતાં લોકો તેના તેલ ચિવાય ખીજ 5% 
ઉપયોગ કરતા નથી. સગકળીમાં પ્રોટિનતુ' પ્રમાણુ ધં ક36 
બમણા ઉપર છે. ચરખીવું પ્રમાણુ પણુ તેમાં ધણું ક 
મગર્‌ળી વધુ પ્રમાણુમાં ખાઈ શકાય નહિ. તેનુ" તેલ ક, 
નાખવાથી ચરખી તેલમાં ચાકરી «તય છે. પ્રોટીન મપાં ખોળમા 
રહી જાય છે. જ્યાં ખોળ તાને મળી શક્તો હોય, ત્યા તા 
ઉપયોગ કરવામાં આવે તો! સત્ત્વ વધુ મળે અને ખચ" શોં 
થાય. «ત્યાં ખોળ ન મળે ત્યાં મગક્ળી, દાળ, શાક, ચીકી 
વગેરેમાં વાપરવાની ભલામણ કરીએ છીએ. સ્કીમ મિદકપા3ડર 
અને જ્ોયાખીન ખીન્ત દેશમાંથી આવે ત્યારે વાપરી શહીશેઃ 
ત સ્કીમ અપાર અતે સોયાખીન જે ણા 
ડુસ્તાનમાં પેદા ડરી રાકાય રી આ 
ખોરાકમાં તેને! ઉપયોગ કરવાની જ કરી નકામી છે. 
પનીર દહી'માંથી ખને છે, છતાં આ વસ્તુ ચુજરાતીઓ અત્યાર 
સુધી કેમ ખાતા નથી તેં સમન્તતું નથી. પારસી કે.મ તે ચારા 
મમાણુમાં લે છે. પનીરમાં સત્તત સારુ છે, એટલે આપણા 
ખોરાકમાં તે યોાડા ત્રમાણુમાં દાખલ ક્યુ” છં. 2૧ પડવાં તેને! 


૧૫ ઉપચેઃગ કરવા લક્ષામળ છે. 


હ્્પ ઉ 

૪. સવારે ને દૂધને ખદલે સોયાખીનની કાષ્ટ્રી પિવાય, 
ધઉ3ંબાજરીના લોટ સાથે સોયાબીનનો લોટ મેળવવામાં આવે, 
ડૂધની જગ્યાએ સ્કીમ સિલ્ક પાઉડર વપરાય, તો! ખચ્*માં ઘણુ 
ખચાવ થાય છે અને પાષણુ સારું મળે છે. ખોસ્ખબે પ્રેસિડન્સી 

'ખેબી અતે હેલ્થ વીક એસોસિયેશનના ચુક્તાહારની પત્રિકામાં 
રણાવ્યા પ્રમાણે સ્કીમ મિલ્ક પાઉડરમાં પાણી અને મલાઈ 
ળવી એક રતલ ડૂધ ખનાવ્યું હોય, તોઃ ફક્ત સવા આને 
ખર્ચ ચાય છે, મહિને આ પ્રમાણ ખનાવેલા ર૪ રતલ હ્ૂધના 
કેક્ત રૂ. ૧-૧૪-૦ થાય. દર મહિને ખર્ચમાં રૂ. ૧-૨-૦ 
ઓઇછા ઘઈ «તય, ર 
. શોયાખીનમાં પ્રોટીન અને ફેટ છે. તે માંસમાં હોય છે 
તેવી નતનાં હોઈ પ્રાણિજ પ્રોટીન અને ફેટની જે ખામી વન- 
સ્પતિઆહારીમાં રહે છે, તે મુરાય છે અને ખચ'માં ફાયર 
ધાય છે, સોયાબીનના લોટ અને ધઉ'બાજરીના લોટના મિશ્રણુ- 
શું પ્રમાણુ ૧૨૪નું રાખવું નેઇએ. આમ કરવાથી દર મહિનાના 
ખંચમાં લગભગ બે આના ઓછા ચાય છે. સોયાબીન લેવાથી 
&પનું પ્રમાણુ ઓપ્ુ' કરી શકાય છે, એટલે ખીવ્ત પાંચેક આના 
એછા કરી શકાય. મહિનાના કુલ ખર્ચ રૂ. ૯-૦-૦ બદલે ર્‌. 
સ2-૦ આવે, પરંતુ-સાથાબીન તેમજ સ્કીમ મિઃક પાઉડર 
બર મળવાની સુરકેલી છે, ફારણુ કે તે હિ"ડુસ્તાનની બડાર- 
આવે છે. 

પ. આવી રીતે ખોરાક લેવા છતા વિટામિન “ડી? ન્‍ેઈતા 
ગમાણુમાં શાદાહારીને મળી રાડનું નથી. ડ્ૂધ કે ધીમાં તે ઘણા 
* ધોડા પ્રમાણુમાં મળે છે; તે સિવાય બીછી વસ્તુમાં મળતુ” 

ર. જે પૂરતા ગ્રમાણુમાં એેઝવવું હોય, તો એક ચમચા 
ડડડી૧ર તે૩ લોપા સિવાય છટકે નધો. 


મા 


પ ન 
૬. ઉપર જણાવેલ ખોરાક સાધારણુ કામ કરતા રે 
ઉ'મરના માણુસ ને પૂરતો. છે, અ'ગમહેનત વધુ કરનારને 
વધુ લેવો પડરો અને એછી કરનારને ઓછે જેઈએ, સી, ખા 
કરા અતે છોકરીને પુખ્ત ઉમરના માણુસ કરતાં વધુ ન 
જરૂર પડે છે. ગયુતરી નીચે પ્રમાણે કરવામાં આં 


પુખ્ત ઉમરને! સાણુસ વ 
૧૬ વ ઉપરની ઉંમરની સ્ત્રી ર 
૧૪ થી ૧૮ સધીતી ઉ'મરને। છેકે ૧ર 
૧૩ થી ૧૬ વર્ષી છેકરી રે 
૯ થી ૧૨ વષા છોકરા-છોકરી ર્ર 
પથી ૮ વ્ષ'ુ" છે!કર ા 
રે થી ૪ વજુ બાળક ચ 
જ ભહને રે 


છેકરા-છેડરીએ, ગર્ભવતી સ્ત્રી, ધવડાવતી સરી અને માઉ 
ને ડ્રધ વધારે આપતુ જોઇએ. તેમને રાજુ ઓછામાં ગેન 
સ ચાલા ડૂ મળવું તતેઇએ. દતે એક કુટુ'બ પાંચ અ 
હોય--ધણી, પણિયાણી, બે છોકરાં, (દ અને ૩ વષ'નાં) ળેકા 
ભાઈ કે બહેન, (૧૪-૬૫ વષની )--તો] તેને મહિનાના ખોરા 
ખચ* પમ્ટેસ્ફમ્રે-૪-નપક્હન્ફા, ૩૬૦૪૫ આવે, તે ક 
ગાના ખાળક અતે ભાઇને રાજ* ત્રણુ પ્યાલા દ્ધ વધુ ચા 
જેઈએ. તે ગણુતાં રૂ. રેર-૦-૦ પમા વધુ કરો ગાજે 
એટલે એક મહિનાનુ* ટેક્ત ખાધાખચ* રા. ૪૮-૮-૦ ગાથે 
૧૯૩૮ની સા૩માં ચાલતા ભાવ ષમાલ આ આંકડા ગણુવામાં 
આવ્યા છે. હાયતા ભાવથી હિઝાખ ગણીએ તો તો ઘછું' વધી 
જાય. તે આડશ ખોરાક ગુજરાતી પ્રનનને આપવો! હોય, લોં 
તેના ખચ'ને પરેંચી ૧૦ના તેની આવિ'ક સ્થિતિ સુધારવી નેક. 
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હ 
રાડ અને યુકતાહાર 


(ડૉ. એયફેપ્યડની પ્રસિદ્ધ પત્રિડાનેદ અતુવાદ ) 


અનૃવાદકઃ 
ડૌ. નરસિહ મૂળ્છભાઈ સાહુ 


નિવેદન 


ડારશાથી 
હિ'ટી સરકાર તરફથી ૧૯૩૭ માં કુનૂરના મ 
ડી. ડબલ્યુ, આર. એયકેયડના હાથે લખાયેલી પેલી માહિડ 
લોકપ્રિય થઈ છે. આ હેલ્થખુલ્ેટીન ન. ૨૩ માં તરિ કાને શુ” 
દરેક માણસે સમજવી જેઇએ, એ વિચારથી શે પતિ શ ગું 
રાતીમાં ઉતારવાને માટે ગુજરાત સ'શેધન મડળ તરક તી, હે 
સરકારના આરાગ્યખાતાને વિનંતિ કરવામાં આવી સી જ 
ઉત્તરમાં જણાવવામાં આવ્યુ" કે હાઢમાં સરકાર પ કાપા 
રાવી વરજૂમેર છપાવાની વડી નથી; રુ અ ગાપ- 
વરજૂમો કરવો! હોય તો મ'ડળના ખચે” કર્‌ એ ઘી'ચાજ 
વામાં આવી, તે દરમિયાનમાં ડૉ. એયકેાયડ તરફ રે રૂલ 
વિષય ઉપર સાદી અને સરળ ભાષામાં ખાળકેને અ રાતીમાં 
થુલેરીન ન. ૩૦ પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવ્યું, અને શા 
ઉવાચ્વાને માટે વધુ ચોચ્ય હાગવાથી તેને! અનુવાદ પરાવા 
આવ્યા છે અને હેલ્થખુક્ષેટીન ન”, ર૩ માં આપેલા દી 
વત્ત્વાની માહિતી આપનાચ કેઠા ઉમેરવામાં આવ લેડી 
ર તમાણે આ ખે પત્રિકામાંથી ઉત્તમ લાગતી માહિતી 
કરીને ત્રચિદ્ધ કરવામાં આવે છે. ક 
જા પત્રિકાનો અનુવાદ કરવાનુ" કામ ડે, નરસિહ ક, 
ભાઈ શાહ એમ. એચચી, પી. એચડી, રસાયનશાઅના ન સ 
પક, ઇસ્માઇડ યૂસફ કેલેજ્-અજપેરી, એમળે ઉત્સાહ અને પાર 
થોડા વખતમાં ફરી આપ્યું, તેતે માટે તેમતો આલમ 
માનવામાં આવે છે. જન 
£સઝજરાત સગ્ોધન મંડળ વરફેથી સુબાઇનાં મધ્યમવર્ગ તાં 


7 
પ મ ૧૦૩ 

ુહુંબાની અઆથિક અને ઞઆહારવિષયક તપાસણીને। ર્પિર્ટ 

પશી સમજવાને માટે આ પત્રિકાની જરૂર છી. તે સિવાય યુછ્તા- 

હાર ચો।જવા માટે ખોરાકનાં આવકસ્યક તત્તવાતુ' અને તેમના 

ઉપયોગનું સાન મળી શકે નહિ, તેથી પત્રિકા ન"બર ત્રણુ અને 

ચાર પ્રકટ કરવાને પણુ ખરોબસ્ત કરવામાં આવ્યે! છે. 


* આ પત્રિકા છપાવવાના ખર્ચ માટે સર સુરુપેપ્તમદાસ ઠાકુર- 
દાસે રુજરાત સસેપ્ધન મંડળને જ મદદ કરી છે, તે માટે ' 
તેમનો ઉપકાર માનવામાં આવે છે. 


આ પત્રિકાનો પ્રચાર કરવાને માટે શ્રી સસ્તુ' સાહિત્ય 
વપ'૩ કાર્યોલયને અને તેના ટ્રસ્‍ટી મ'ડળના ગ્રઝુખ શ્રી. મતુ 
સૂખેદારને તેમની વ્યવહારુ યે।જના અને મદદ માટે અનેક 
પન્યવાદ ઘટે છે. 

ગુજરાત સકાધન મંડળી, 
યુનિવશષિષી સ્ફૂલ' ઓ પકોતોખિક્સ | ચદ્લાલ નગીનદાસ વકીલ 
એન્ડ સોશ્યોલોછ, કુંબાઇન- . માનદ મંત્રી 
તા. ૯-૯-૪3 


ગ્રસ્તાવના 


આ પત્રિ શાના વિષે છે રે બાળકે ભવિષ્યમાં ઉપપેદમી 
પઈ પડે અને એમને સ'સ્‍્ડારી નાગરિકે ખનાવે એવી વસ્તુ- 
સા શીખવા નિશાળે વ્ય છે. ચ પહેલાં તેપ એમને વાંચતાં, 
લખતા ને ગણતાં શીખવાનું” હોય છે. પછી સુયેપગ્ય ડેળવણી- 
સો જેને સમાવેસ દરવા પડે એવા ધતિડાસ, ભૂગોળ, સાહિત્ય, 
વિજ્ઞાન વગેરે વિષપેદ પણુ એમને લાગો સતાવે છે. આ ઉપરાંત 
સેડ ખમે વિષય પણુ એવો છે, કે જેના વિષે ગૌ ખાળકેએ 
૨૪% સૌીખયું « જેઈએ. એ ણે તડ્રસ્તી- હિન્દુસ્તાનમાં 


૬૧૦૪ 


નાડુરસ્વી અને રાગે! ઘણું « છે. લેકે એતાં કકારવે! “પ 
અને એમને જડમૂળથી ઉએેડવાને ઝખે તો ગે વિર 
શકાય એમ છે. 


આપશે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ તેની અસર આપણુ 
ન.ડરસ્વી ઉપર ઘણી «૮ થાય છે, નાડુરસ્તી અને ઘણા રોકે" 
નચ કારણુ તો અચોગ્ય આહાર છે, આ પત્રિમમાં પ 
વાવની જ ચર્ચા કરવામાં આવી છે. હિન્ડુસ્તાનમાં ગે ચચ 
ધણી જ આવડ્યક છે, સર સેબટ* મૅકકેરીસન, જેમલે હિન" 
ગા ઘણાં વષે] સુધી ફામ કયુ” હતું અને જેએ ખાઘશાગ્રના 
મોટા નિષ્ણાત છે, તેમણે એક વખત કલુ હતું જ, * ત્‌ 
મોટામાં મોટુ' સાધન ગણાવવું હોય તો] તે સારો ખોરાક- 
પકવાહાર છે. આપણે ખાઇએ છીએ તે માત્ર જીવવા માટેજ ૧8, 
રારા અ માટે.” હા, નાડુરસ્તી અને રોડનાં 
ફા રારણા છે--મગ્છર, માખી, ગડુ” પાણી, અધવ 
ટેવો ગેર. બાળકોને આ બધાં વિ રાળ ખવ જેઈ ને. 
પ ડર્લીની કેળવણી પાં વિવિધ પ્રકારના આવરયક મ 
મન દદ વિષચેર આવી શકે છે. પણુ અહી' તો. આપણે જે 
બધામાંથી માત્ર “એરક અને પાષણુ? એ એકને જ ચચ'વાતે! છે. 
નુર ડબલ્યુ, આર, એયકોવડ 
સપ ૧૯૪૨ ] તિ પ ક. 


/ ન્યુરીચન રીસચ* લેબોરેટરીઝ, 
દાન્ડવત રીસચ' ₹' એમોકિવેટ- 


ખોરાક અને પોષણુ 


ખોરાકની ઉપયોગિતા 


ખોરાકે વિના કોઈ પણુ જીવન ટકી શકે નહિ એ સુવિદિત 
છે. ખોરાક ન મળે તે! જીવન ઘસાતું જાય અને છેવટે નાશ 
પામે; એટલે કે તેનું મૃત્યુ નીપજે. આખી ચિમાં પ્રાણીમાત્ર- 
ને ખાવા માટે ખોરાક શોધવામાં ઘણ્‌। સમય ગુમાવવો પડે છે. 
મનુષ્યો ખોરાક ઉગાડવામાં પાતાના સમયને! મોઢે ભાગ ખચે” 
છે, યા તો ખોરાક માટે જરૃરી પેસા માવામાં મશગૂલ રહે છે. 
આપણુ શરીરને ખોરાકની જરૂર શા માટે છે એ નેદએ. 
ખોરાકની ચીને શરીરને નેઈતી ગરમી પૂરી પાડવામાં ઉપચે।ગી 
યાય છે. જેમ બળતણુ બાળવાથી ગરમી પેદા થાય છે, તેમ્‌ 
સોરાક શરીરમાં જરૂરી ટાર્યશક્તિ પૂરી પાય્વાનું ટામ કર્‌ છે. 
મરાક શરીરમાં “ગળે છે,? એટલે કે તેનું શરીરમાં ઓકિસજન 
ચાયે રાસાયનિક્ઠ સ'યોજન થાય છે. આ કિયામાં પેદા થતી 
ગરમી શરીરની હિતચાલમાં જરૂરી કાર્યશક્તિ પૂરી પાડે છે. 
માણુસમાં રઠવ હોય ત્યાં સુધી શરીરના જુદાલ્યુદા ભાગો નિર 
વર્‌ કાર્ય ડર્યા ૩રે છે. હૃદય ધબકે છે અને શરીરના દરેક 
શાચને તોહી પહાચાડે છે. હ્ાસોઇવાસ માટે ૪ર્રી છાતીની 
હિલચાલ ચયા ફરે છે. શરીરના કેટકાક લાગા એરાક પચાવવા 
અને તેમાંથી માંસ-તેદહી ખનાવવા મટે દામ કર્યા કરે છે. આ 
ખપાં પાયો સાટે રક્તિ પૂરી પાડવા ક્યને શરીરની ગરમી ૨૬ાવી 
રાખવા ખોરાક જરૂરી છે. 


મ 


૧૦૬ ર 

ખોરાકમાં નાઈટ્રોજ્ત-યુક્ત પદાથો (પ્રોટીન), ચર્થાવ 
જાતના પદાથ (ફેર), સાકરની જતના પદાથો (કાળોડાઇડઃ) 
આવે છે, આ ઉપરાંત વિટામીન અને વિધવિધ ક્ષાર પણુ જજ 
ઝમાણુમાં હેય છે, પ્રોટીન, ફેટ અને કાબોડાઇડેટને શરીરને 

શક્તિ આપનારા ખોરાફો તરીકે ઓળખવામાં” આ 
વિટામીન અને ક્ષારો ખૂખ શક્તિ પૂરી પાડતા નથી, પણુ શરીર 
અમુક કાર્યોમાં અગત્યનો લાગ ભજવે છે. પાણી પગુ જરધે 
ખોરાકની ચીઝ ગણાય છે, ખીના* પ્રાણીઓની મારક મતુધ્યો 
પોતાના જીવનના નિભાવ સાટે અને તેના વિકાસ માટે કા 
અધી ચીજની યોગ્ય પ્રમાણુમાં જરૂર છે, આપલે જે ખોર 
લઇએ છીએ, તેમાં જીવનને માટે જરૂરી ઉપર દર્શાવેલા ખોર” 
નાં ખધાં તત્ત્વો ચોગ્ય પ્રમાણુમાં મળી રહે એવા ખોરાકને સમ" 
1લ ખોરાક કહેવાય છે, આવે ખોરાક શોધી કાઢવા માટે પુષ્કળ 
સશોધન કરવામાં આવ્યું છે. પ્રયોગશાળામાં ખોરાકતું ખૃથઇશવ 
કરી તેમાં આવેકાં તત્ત્વોનું પ્રમાણુ નક્કી કરવામાં આવ્યું છે 
મકુષ્યો અને ખીન્ત' માણીએ પર સુષ્કળ અખતરા કરીને કયા 
તત્ત્વા કેટલા પ્રમાણુમાં જરૂરી છે તેની ગભુતરી કરવામાં આઘ 

છે. પરિણામે ઓરાકનુ* ત્રત્યેક તત્ત્વ કેટલા ત્રમાણુમાં ળે 

પકવે આપણને ઘણે! ચારા ખ્યાત શ્રાવ્યો છે. 

ઉપપેિલા તી આ વીકે: લેવાતી યા વપરાતી વનોની 
વિચાર કરતાં પરેડ ન ક નવો ખોરાક ન, 
મળે છે કે નહિ? દખા ત જહું છે ક પૂરતો પોશ 
વિવાર્થી'ચને પૂચ્તુ આવયું કા ડુ સેટ વિલાથી'યુડમાં કેડ 
ન હેય તો તેએ બા છેકે નન્ડિ? નને ઝા 
ઝડવાની. પુ એક પર ક ક ને એ પરત્વે કરા, 
કેઃ સાથ સુગ્કરી ઝડ છે ક નહિં એ નછી કરાક 
૧ છ અનુલવમી એમ માતૂમ પડ્યુ 








૧૬૭ 


છે કે પૂરતો ખોરાક ન મળતો હાય છતાં મનુષ્ય ભાગ્યે જ 
જલે છે કે તેને પૂરતું પોષણુ નથી મળતું. કારણુ કે ગમે તેવી 
* પરિસ્થિતિને અનુકૂળ થતાં મતુષ્યને આવડે છે. પોાતાની* શક્તિ- 
એ ઘસાઈ ગઈ હોય અને જીવનશક્તિ તદ્ન કેમી થઇ ગઈ 
ફય, છતાં મેનુષ્ય માની લે છે કે તેને મૂરતું પાષણુ મળે છે 
અને જે ખોરાક તે લે છે, તે બરાબર છે, એટલુ' જ નહિ, પણુ કા 
તે તેને સારી ત'ડુરસ્તી આપે છે. 
ફેલ્ષોરીઃ--મતુપ્યને ત'ડુરસ્ત સ્થિતિમાં રાખવા માટે કેટલા 
ખોરાકની જરૂર છે, એ ગણુતરી ત્યારે આહારશાસ્રીઓ કરે 
છે, ચારે એમ કહે છે કે રોજની અસ્ુક કેલોરી ખોરાકમાંથી 
શરીરને મળદજ્ષી નેઇએ. કેલોરી* ગરમીના માપતું એકમ (યુનિટ) 
છે. લાકડાં યા કેસનું અસુક વજન ખાળીએ તે! કેટલી કેલોરી 
ગરમી પેદા ચાય છે, તેની ગણુતરી કરી શકાય. આપણા 
શરીરમાં ખોરાદનેો ઉપચો!ગ જે રીતે થાય છે, તેને લાકડાં યા 
ફાલસા ખાળવાની કિયા સાધે સરખાપર્ણું છે--અ'ને એકસરખી 
ફ્િષા છે. એક સાદો દાખલે! લઇને આ ખાબત વિશેષ સપણ 
કરીએ. મજૂરના એક સમૂડને દરરોજ ૧૯ ચ્વૌ'સ ચોઃખા અને ૨. 
ચોસ દાળ માથાદીઠ સ્આપવામાં આવેઃ આ ખોરાકના માપ ઉપ- 
પત ખીજી ફોઈ રીતે કોઈ પણુ ખોરાક તેમને ન મળે, અથવા 
મળતો અપ કરવામાં સવે. આટલે! ખોરાક દરરે:7 ૨,૧૦૦ 
કેક્ોરી પૂરી પાડે છે. પ્રશ્ન $ૂલવે છે કે આ ખોરાક તેમને 
પૂરતો છેડે ખીત્ત શખ્દોમાં કહીએ તો, મજૂરીનું કામ દરનાર 
ગુખ્ત વયના માણુસ માકે દરરોકની ૨,૧૦૦ કેકષોરી આપે 
એરે. ખોરાક પૂરતો છે ? 
_ ખોની ડેક ડિક્ણી દપ્ડૃતા વધારવા માટે જેટહી ગરની 
બેઝ તેને ૧ ૪રર્‌ાક ચવ ર.. 


૧૦૮ 
ગ્રજાસ'ઘની એક સમિતિએ (મોખ્લેમ ગક સા 
વૌલ્યૂમ-ર, સપાટ ઓન ક્ઝિયોલોજીકલ ખેંઝીઝ ઓ 


રરયોએે. 
શન, ૧૯૩૨૬) નીચે પ્રમાણે પાતાના અભિપ્રાયો જહેર કય 


ી તા જ 
(૧) સામાન્ય જીવન ગુજારતા એક મુખ્ત જુ 


તો મોર 
જ સુરૂષ માટે ૨,૪૦૦ કેલોરી મળે તેટલો ની કા 
જેઈએ, આને મૂછ જરૂરિયાત તરીકે ગણુવામાં શા માઈ 
તેના પરથી અન્ય વર્ગો માટે જરૂરી કેલોરીનો માડમ 
વામાં આશ્યો! છે, આ જરૃરિયાત સમશીતોષ્યુ ક માટે છે. 
રહેનારાઓ માટે અને મજૂરીતુ' કામ નહિ કરના રો 
(૨) ઉપરની મૂછ જરૂરિયાતમાં નીચે ગ્રમાછુ 
કરવાને!ઃ ન 
હલકુ કામ કરનારનેઃ શે. 
કામના દર કલાકે ૭૫ કેલોરી સુધી ૧૫ 
સામાન્ય કામ કરનારનેઃ પારે. 
કામના દર કલાકે છ૫-૧૫૦ કેલોરી સુધી વધા 
સખત કામવાળાનેઃ વિ 
ન્‌ [1 5*. 
કામના દર કલાકે ૧૫૦-૩૦૦ કેલોરી સુધી વષ 
સખત મતન્તરીવાળાનેઃ ફ્‌ી. 
કામના દર કક્ષાકે ૩૦૦ અને તેથી વધારે કાન 
હિદુશ્તાન સુખ્યત્વે ખેતીપ્રધાન દેચ છે અને ચા ક 
ડિ'દી શારીરિક ઘમવાળે। ધધો કરે છે. ક્િ'દુસ્તાન આર 
છે એટલે પ્રજ્સ'ઘ દરાવન ૨,૪૦૦ કેલેરીની મર્યાદા તેને દ 
એજી દરી ચકાય. ધારા કે ૧૦ ટકા આપરે ઓછા ટય ર 
એટલે “પાટલેથી પટલે અને પાટલેથી ખાટલે? એવા ન 
તરુ ધધાવા'“ના એક ડિદી 2 મિ ને 
9 કશાક નાનન્ય દાન 





કે કૃત્ટ 


જૈલોરી જોઇએ, સખ્ત કામ કરનારને આ હિંસાબે ૨,૮૦૦-૩),૦૦૦ 
કેલેરી જેઈએ, પોતાની જમીન પર ખેતી કરનાર એક ખેડૂતને 
-શા હિસાબે હજી પણુ વધારે કેલોરી નોઇએ. એવી જ રીતે 
કસરતબાજ યુવાન વિઘાથી'ને પણુ વધારે કેલોરીની જરૂર રહે. 


એ કહેવાની ભાગ્યે જ જરૂર છે કે ઠડી હવામાં ફામ કરનારા- * 


ઓને વધારે પ્રમાણમાં ખોરાકની જરૂર રહે છે. બાળક અને 
સીએના ખોરાકની જરૂરિયાતતુ' પ્રમાણુ ઉપર જણાવેલ સરે- 
રાશ મતુષ્યની જરૂરિયાતના આધારે નક્કી કરી શકાપ્ન. જીદી- 


જુરી વયના અને ન્તિના સમૂહાને માટે સરેરાશ 


મતુપ્યના 


ફરતાં કેટલું ઓછુ પ્રમાણ એેઇએ છે, તે સમજવા માટે મતુષ્ય- 
ને માટે ઠરાવેલ પ્રમાણુને માનવ-એકમ ગણીએ તે ખીન્ને 
માટે ઓછું પ્રમાણુ નેઇએ. આ પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણે નઘ્કી 


કરવામાં આવ્યુ છેઃ ક 


સરેરાશ કેલે!રીની જરૃરિયાતતુ' માપ 


અક 

(૧૪ વષ ઉપશ્ને। ) સુખ્ત મતુપ્ય ૧-૦ 
»» ઉપરની ,, સ્ત્રી ૦૮ * 

૧૨-૧૩ વનું બાળક ૦્ન્ત 
૧૦-૧૧ ,, 99 શ 
૯-હ ઝમ ૦ન૬ 
૬" ૪ “જ ૦્ન્પ્‌ 
#-પ૫ ક રઃ ૦ન્૪ 


ડેલેરી 
૨,૬૦૦ 
૨,૧૦૦ 
૨,૧૦૦ 
૧,૮૦૦ 
૧,૬૦૦ 
૧,૩૦૦ 
૧,૦૦૦ 


_ સે ખાસ સોંપવું સેઇએ કે અદ માપમાં પોડ્યાઈ ડરતાં 
બદાઇનું તત્ત્ત વપારે છે. ચરીરભપારણુ, જીવનની ટેવો! અને 
ખોજ સગો અનુસાર ગ્ાસાં ફેરફાર યઈ શકે. હિ"ડુસ્તાન 


રદંગ ન 
એટલો મોટો દેશ છે' ઝે એક ન. પોરણુ સૌને ક્ષાણુ ન ' 
શકાય. ઉત્તર હિંદ માટે જરા વધારે જરૂરિયાતો જે 
સુમ્ત સ્રી માટે આંડેકુ' પધ્ોરણુ જરા વધારૅેપડ્તું છે. ગ 
ધાનના સમયમાં અને ખાળક ધાવતુ* હોય ત્યારે સીવી જર 
યાતે! પુરુષ જેટલ્ષી“જ રહે છે--કેટલીક વાર વધી પણુ જય 
મજાસ'ઘે નીચેના આંકડા ખહાર પાડ્યા છેઃ 


ગર્ભ'વ'તી સ્રી ૨,૪૦૦ કેલોરી 
ધવરાવતી સ્રી ૩,૦૦૦ ,, 


૧. પણા દેશમાં મળતી સામાન્ય ખોરાકની ચીનેમાં' 
કેટલી કેલોરી મળે છે તે મયોગોદ્રારા નક્કી કરવામાં ખાલ 
છે (જુઓ કોઇક). આનો ઉપયોગ બે રીતે થઈ શકેઃ (1. 
નાડુ ખોરાકમાંથી કેટલી કેલારી મળે છે તે નકી થઈ છો 
અને (૨) ચોગ્ય ગ્રમાણુમાં કેથોરી મળી શકે એવા ખોરા 
નંવી યોજના કરી શકાય, એક સાડુ* દછાંત હંઈ આ સુકો ૧ધારે 
કપટ કરીએ. પિતા, માતા અને ૧૦, ૮, ૬ વષ'નાં ત્રણુ બાળકીળું 
એક કડું લે. મથમ, આ કડુંગ માટે મુખ્ત ઉ'મરતા શ્નેક 
સુ માટે જરૂરી એકસ્નોના મ્રમાણુમાં કુલ કેટલા ગેકમે! 
જરરી છે તે શોધી કરીએ. એ આંકરા ૩-૬ થાય છે; ગ?3 
આ કંડ્ડુબની દરરાજની કેકોરીની જરૂરિયાત 3૩*૬%૨૬૦૦૨ 
કા લેરી આવે છે. આ કુડુ'બ માટે ખોરાકની આંધી 
કાડવી હેય તા, યાતો તેને યોચ્ય પ્રમાણુમાં કેફોરીવાળે 
ગક નબ પવા હોય તો. આતકી કૅલરી ઉત્પન્ન યાય તેડા 
કે શાક તેને સવા જેઈએ. આ કટ્ુબને માત્ર છ,૦૦૦ કૅકેરી 
આ હા પરક મળતો છાય, તો ઉપરના માપતા ધાવે 
અ પૃ; જન પાવાનૃ પૂરતું મળતું નશા. 

દ “૩ પરક પૂ્યાઇ કુ નહિ તે સ્‍ેડુ' નેટ 
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અધવા ત્તે નવો ખોરાક ચાજતાં પહેલા સામાન્ય બુદ્ધિનો ઉપ 
ચોગ કરવો જેઈએ. મોટાં કુડુબામાં કે મોટી સ'સ્થાઓમાં 
હમેશાં ખોરાક્તો અસુક્ ભાગ ખગડે છે, એ ધ્યાનમાં રાખીને 
૧૦૦-૧૫૦ ફેલોરીનો હિસાબ વધારે ગણવો એ સહીસલામત - 
છે. શતુ, કામ, ટેવો અને ખીજી પરિસ્થિતિ ધ્યાનમાં રાખીને જ 
કેલરીની જરૂરિયાત સ'બ'ધી અડસટ્ટા ખાંધવા એ સલાહભરેલું છે. 


ખોરાકમાં શું' હોવુ' જેઇએ ? 


વિશ્વમાં પ્રાણીમાત્ર નાનામાંથી મોટું” થાય છે. આપશે 
નાતા ખાળકમાંથી મોટા થઈએ છીએ, આ વૃદ્ધિ દરમિયાન” 
શરીરમાં નવાં હાડકાં, સ્નાયુઓ અને ખીજ ઘણા કેોપષે। ખ'ધાય 
છે. આ નવી રચના માટે જરૂરી પદાર્થો ખોરાકમાંથી મળવા 
જેઇએ, શરીરમદે જૂના કેવો! ઘસાઇ જાય તેને બદલે નવા પેદા 
થાય છે, બાળકો યા મોટાએ ખંધા માટે આ જરૂરી છે. 
શેઃલ્લે આ ક્રિયાઓમાં જર્રી કાર્યશક્તિ પૂરી પાડવા અને 
શરીરને સારી રીતે નિભાવવા, ચે।ગ્ય પ્રકારનો ખોરાક લેવો સેઈએ. 

પાણીઃ--એક રીતે અનાજ કરતાં પાણી વધારે જરૃરી છે. 
પાણી વિના મનુપ્ય ધોડા દિવસમાં તરસનાં દુઃખો ભોગવી મૃત્યુ 
પામવાને. ખોરાક ન હોય પણુ પાણી હોય તો કેટલાંય અઠવા- 
ડિયાં નિશાવી શદાય, શરીરનો મોટો લાચ પાણીનો બનેલે 
છે. દાખલા તરીકે, લોહીમાં હ પાણી છે અને સ્નાયુઓમાં 
« પાણી છે. ર્લુમાં સુચાફેરી કરનારને ખોરાક કરતાં પણુ 
પહેડી ચિ"તા પાણીની થાય છે. સામાન્યતઃ શ્આાપગને પૂરતું 
પાષ્યે પીતા માટે મળી રહે છે. તરસ તાગે ત્યારે પાળીની «રર 
પડે છે. રુહ્, સ્વચ્છ ૪૦ વપાર પ્રમાહુમાં પીવું એ સારું છે. 

ચંદા પાતોસાં ઝીણા ₹ તુઓ હોવાને અલવ રહે છે. 


પદ્ઘ્ક 
કામ સારે છે. શરીરના જુટાજીટા ભાગોને બરાખર ચાકુ રામા 
માટે વિટામીનની જરૂર છે. 


_ખસાકમાં વિટામીન અત્યત જૂજ પ્રેમાણુમાં હોય છે. 
હ'મેશાં આપણે જે જુદૉજુદાં વિટામીન ખેદરાક દ્રારા ઈગો ઈએ, 
તેમને જુઠ્ઠા પાડીને તપાસીએ તે તે દેખાય નહિ એટલા જૂર 
ત્રમાણુમાં હોય છે. મનુષ્યના શરીરની રચના અદ્ભુત છે. મ 
ચોખાના દાણા જેવડો વિટામીનતો અશ મતુષ્ય-શરીરતા પ્રભેમ 
ભ્રાગને અસર પહોંચાડે છે. યોગ્ય પ્રમાણુમાં વિટામીન ખેપ 
માં ન હોય, તો ત'દુરસ્તી ખગડે છે, માંદગી શરૂ થાય છે ચતૈ 
મૃત્યું પણ નીપજે છે. 

વિટામીન સ'બ'ધી પુષ્કળ ગ્રથા લખવામાં આવ્યા છે, થા 
મોટા વૈજ્ઞાનિક ગ્ર'થે! સામાન્ય માણુસે। વાંચી ન શકે, પણુ શ્રિ 
ગીન સ'મ'ધી થોડીક માહિતી સૌ કોઈ માટે ખૂખ અગત્યની છે 
વિટામીનનાં નામ ક્કકાના અક્ષર પ્રમાણે પાડવામાં ચ્ાવ્યાં છે. 
જેમકે વિટામીન “એ”, વિઢામોન “બી ?, વિટામીન “સી? '&' 
વગ્રેરે; વિટામીન “એ?” સૌશી પરથમ ચાધાયુ” હતુ. આ વિટામીવ 
ચરીરતે અનેક તે ઉપવેઃગી છે. સે ચોચ્ય પ્રમાલુમાં ચા શિશ" 


મીન ન ચ : ડે'૬” 
નિ લૈવાય ના ચામડી અતે આંખનાં દ્રો થાય છે. હિડ' 
સ ભા કેટકાક ભામામાં ઘા સિ (ન * તૈજ ચના 
છે. તેનું કારતુ પાર ના ઘણા માણસો આંખોનુ' તેજ ઈમ 
બાળકોને ને. પ જ્કિમીન “એ'ની ખામી છે. જ 
રક (4 પકાચ્ના (ર૬ ર જોની કાંખ્ય 
જરી બગડે છે. જ ક ન મળે, તે બાળકોની અ 
પાગ છે સ તવી સત વખ બનયા દર વધે. અપા. 
ચાવે જે ખને પની ટે ડાનીન “એ' લેવાથી રતાંધ#ય 7 
આ ગ્નાત કમ 7 ત પૃષળ વિરામીન “એ” તેલમે 
ના જન્ય વા નેર દરના ની «હય છે. કહા હિયર) 
દ જૃષ્ક,, '૨રામીન 'એ' હાવ છે. ચ્ાપર્‌! 
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ને રતાંધળાપણું ટાળાજાનું સત્ત આપીને મટાડી દેતા. 
વિટામીન “એ? ખરાખર પ્રમાણુમાં ન લેવાચી ચામડી સૂટ 
| ખરખચડી થઈ «ય છે અને કેટલીક- જગ્યાએ ટેડકાંને 
। તેવાં નાનાં ટટેણુ ચાક ઊપડી આવે છે. વિટામીન “એ?” 
રને ત'ડુરસ્ત રાખે છે અને તેની વૃદ્ધિ ખરાળર થાય છે. 
૬પ, દહી', માખણુ, ધી અને કાળજ્ાના તેલમાં વિટામીન 
? સારા પ્રમાણુમાં હોય છે. વનસ્પતિતેલ અને ચરબીમાં આ 
॥પીન હોતુ” નથી. વેજિટેભલ ધીમાં આ વિટામીન જરાય 
,; એટલે દૂધમાંથી બનાવેલ ઘીના જેટલું એ પુણ્િકારક નથી. 
ય હિંદુસ્તાનમાં તેયાર કરીને વેચાતા ધીમાં પુષ્કળ વિટામીન 
[તાં નથી, નખળાં ખાળકે1ને ઘણીવાર કેનડલિવર તેલ શઆપવામાં 
વે છે, આથી ખાળક મજખૂત ખને છે. કોડલિવર તેલ સારી 
1 એટલા માટે ગણાય છે કે તેમાં સુષ્ક્ળ વિટપ્મીન “એ? 
|, શાર્ફ નામની માછલીનું તેલ પણુ આપવામાં આવે છે, કારણુ 
' તેમાં પલ વિઢામીન “એ” સારી રીતે હોય છે. 

દરરોજ આવુ તેવ લેવાની જરૂર નધી. કેટલાક સામાન્ય 
મોરાકેોમાંધી પણુ આ વિટામીન પુષ્કળ મળી રહે છે. લીલાં 
પહડાવાળાં શાકે અ વિટામીન સુપ્કળ હોય છે, જેવાં કે 
વાદલશ્તની લાજી, રાજગરાનાં પાંદડાં, કોથમીર, ચરગવાનાં 
દ, ડ્ોખીજ, પાવખ, ઝલાડની લાજી વગેરે. ક્ળોમાં પાછી 
રી અને પેપપેયામાં પુષ્ટ વિટામીન “સ ' હોય છે. ચ્સા ઉપ- 
રાત, ટમેટા, બોટ સતને ફેસુચમાં પસુ ડીક પ્રમાણમાં આ 
વિશાનીન હોય છે. 

હવે તિટાગીન “ “' તઝએ. વિશામીન “વી? એક પદાથ 
નમે, પુ જુદાજુદા પદાર્યનોા સમૃડ છે. આ સમૃડમાંધી ગ્ત- 
ઝાનો લાગ નિટાગીન “3 ? પડ પિષામિન તરીકે ઝોળખાય 






૧૨૨ 


આવું પાણી પીવું તેખુમકારક છે. આ જુઓ ન 
પેદા કરે છે, મરડો, ટાઇફોઇડ, કોલેરા જેવાં નેખમ ુ 
ગડુ પાણી પીવાથી થાય છે. ઝરા, કૂવા અને પ 
ઘણી વખત ખગણરેછું હોય છે, પીવા માટે સહીસહામત ય 
બનાવવાનો સહેલો રસ્તો તેને ઉકાળવાનો છે. ઉકાળ 
જુઓ નાશ પામે છે. ક 


ગ્ોટીનઃ--શરીરના કોષોનો મોટે ભાગ પ્રોટીનનો ક 
છે. ખોરાક તરીકે વપરાતી વનસ્પતિ યા ગાણીઓમાં--મ 
જીવતી ચછિમાં પ્રોટીન હોય છે. ખોરાકમાંથી જે અમૂડ્ય ની 
આપણુને મળે છે, તેમાં પ્રોટીન એક અગલની ચીજ છે. ગામ 
સ્તાયુઓ અને શરીરના અન્ય અવયવો ખાંધવા માટે તૈની પૂર 
જરર છે. એટલે નાનાં ખચ્ચાંઓને પુષ્કળ પ્રોઢીત મ 
ખાસ અગત્યનુ છે. સોરટેરાંઓને પૂણુ માંસત'તુઓને-કા [મી 
સરભર રાખવા માટે પ્રોટીન જરૂરી છે. આપણુ અ 

(ટીન યોગ્ય ગ્રમાણુમાં કાયમ ન મળે તો આપણે છ 
એ નહિ. પ્રોટીન શરીર બાંધવામાં ઉપયોગી છે, અ 
નહિ પણુ શરીરને શક્તિ આપવામાં તેનો ઉપયોગ થઈ 
છે. ચામાન્યતઃ વપરાતા જુદાજુદા ખોરાકમાં પ્રોટીનનું ત્મ 
રંખું હોતું નથી. બધાં અનાનેમાં હોય તે કરતાં આ 
તાર માપમાં ઘઉંમાં પ્રોકીત હોય છે. ચાખામાં કઈ 
તદ્ન કમી હૈય છે. ચત્રા, તુવેર, વરાણા વગેરે કડોલેથાં 
સનાતા કરતાં પગ] વધારે તમાલુમાં પ્રોટીન હોવ છે. ૬૦ 
ચને ફ્લામાં ક્રારીનનુ” યનલ એક હોય છે. ડ્ધ, ૧7 
સને ઇડનાંથી પેરીન મજઝ સક છ આવા ગાજ પાટન 
રતા અનાજના પ્ારીન વતનના મદારતા છે, કાડલુ કે ત્રાહિજ 
સેન મડુપ્યહા જરીરગે ૧૫ાર બનુફકૂળ થાવ છે. ડ4૯ 











ર૧૩ - 
ખાળફે માટે ડૂધ ખૂખ અગત્યતુ' છે એતુ' કારણુ એ છે કે 
ટૂધનાં પ્રોટીન રારીરબધારણુમાં સાર કામ આપે છે. 
ચરખી અતે કાબોહાઇડ્રેટઃ--આપણા શરીરને ગરંમી 

આપનાર ખોરાકેમાં ચરખી અને સાકરની «તના ખોરાકે! સુખ્ય 
છે. લમભગ ખપાં અનાજ, દાળ, શાકભાજી અને ર્ળોામાં ચરખીતું 
પ્રમાણુ જૂજ હોય છે. ઘી અને તેલ લગભગ શુદ્ધ _ચરખીવાળા 

દધી છે. વ્સાપણા શહપ્રમો ઘી-તેક સુખ્યત્વે ચરખી પૂરી 
પાડે છે. આપણુ ખોરાકમાં ચરબીનું પ્રમાણુ સારી રીતે હોાું 
જેઇએ એ અનેક ડારસ્ઞાસર જર્રવુ' છે. હિ'દુસ્ઘાનમાં વપરાતા 
આહારે્‌માં તેલ-ઘીનું પ્રમાણુ સારી રીતે હોય છે. 
“ ચારની નાતના પદાધો--કાબોડાઇડ્9ટ--લગભગ બધા 
ખોરાપુમાં મળી આવે છે. ફાબોડાઇટ્ટમાં સાકર અને કૉજી સૌઘી 
અગત્યનાં છે, સફરિયાં અને બટાટા જેવા કરોમાં અને અનાજ- 
માં પુષ્કળ કૉજી હોય છે. સાકર અને સપ શુદ્ધ કાર્બૌડાઇડેટ 
છે. શરીરમાં તેઓ પુષ્કળ ચાકર પૂરી પાડે છે, પલુ તે સિવાય 
શરીરમાં તેએપની કેઈ બીજી અગત્ય નધી. એદવ્‌ી સ્રાકર ઉપર 
જીત્રવું શક્ય નયી, કારણુ કે સાકરમાં પ્રોટીન, ચરખી અને વિટા- 
મીન હતાં નપી. એક મનુપ્ય કે જનાવરને માત્ર સાકર ઉપર « 
રાખવામાં આવે, તે! તે જલડી મરો જયે. ડૉજછી (સ્થાચ')નું 
પત એ પ્રમાસે સપજનું. સ્થાપે ખેપરાકમાં પકવ ધ્રંજી વઠએ 
પીએ. તે શરીરને “રરી ચરમી પૃરી પાડે છે; પણુ એ સિવાય 
પોક રીતે તે 3પયે? નયી. 

વિશામીનઃ--સેપ્ટરસાડી ચરાવવા પડ્દેગની «રર પડે છે 

પેડ્ેપડ દ્રાર વેઈરી ઇપ્તિ ષેદા ચાય છે ગને સે!ટર ચાલે રે. 
પુ જાડરને સદર રીતે ચર'રરા પેરોલ ઉપરાંત સાંચ્ાગોગા 
તે3 પૂરરાની «રર પડે છે. સ્વાપડા રરીરમાં રિટાસીન તેરનું” 


ક દ 





શહ 
છે. ખેરીગેરી નામનું એક ટર્દ થાય છે. આ દદીષને , પગનો કી 
થઈ જય છે, હુંદય નખળુ' થાય છે અને શરીરમાં લોહી આ 
શક્તું નથી. આ દ હિ"ઠના કેટલાક ભાગોમાં તેમજ ક 
જાવા અને પૂવ એશિયાના કેટલાક ખીજા દેશેપમાં પૂણ ધાય _* 
૪૦ વષ પહેલાંની વાત છે. એક વલ'રો દાક્તર જવામાં ફા 
હેતો, તેનું નામ હકટર આયીકમ'ન. બેરીબેરીના સુદળ દવ, 
એની સારવાર કરે, કેદીઓ પણુ આ દર્દથી પીડાય, ગા ધં 
કૅવી રીતે મટાડવું એ કોઇને ખબર નહિ. એક દ્વિસ દાકાર 
જેલના વાડામાં ફેટલ્લીક ફૂકડીએ જેઇ. આ ખધી ફૂડીઓને જ 
કેદીઓની માકક પગને! લકવો થયેલે.. ડેદીનો વધેલો ખોરાક 
આ કૂકડીઓ ખાય. આ ખોરાકમાં સફેદ ઘસેલા ચોખા આપતા” 
માં આવતા. દાક્તરને મનમાં ઊગી ગાવ્યુ' કે, “ ખરામ હતન 
ખોરાક ખાવાથી આ દ#* કેટીઓને તેમજ કૂકડીઓને થયું દોય 
એમ લાગે છે.” 
જેલમાં ખોરાકમાં સ 
આવતા. યંગરમાંથી ચાખા બનાવવા ઉપરનાં ફોતરાં કારી 
વામાં આવે છે. ઉપરથી ક્રેતરાં ઠારી નાખ્યા પછી યોખાને! દાણા 
તપારીએ તો તેના ત્રગુ સુખ્ય ભાગ્ર દેખાય છેઃ (3) દવાન 
છેડે બીશ્ત'કુર હોય છે. ચાખાને વાવવાથી આ જાગમાંથી ક 
ચોખાના છોક થવ છુ; “૨/ ચાખાના દાડા ઉપર દાધે પાઉ) 
અશ્તર હોય છે. ચાને થવુ થા નૃચુ' કંડગાય છે. રાતા ગોખ, 
દાણાં આ થવા વા ભૂતાન ગક્તર ચેતાઇવી રેપાય ઇં. 
બદર નરફેડ ચાખ અને ૧૫ 





૦ સામા જાપવામાં 
ચા વડે સાક્‌ કરેલા ચોખા શ્રાપવા 


ના” 





ચ સતા બૂગાનુ' પડ, (9) સપા 


નના વડે યાક ક23: 
“તતા તેટ મટ 


[દ જો બીઝ'કુર્‌ અને ભ્રઝુ' કારી ખયા વિનાના ચાખા 
ક વરીકે તેડને સપવામાં આવે, તે સંકડીઓને મૂંગી 
ન પડતી, પૂછી વેશે ખોરાક તરીફે 

તેમાં બત્ત"૬૩ 


જ સર ચોખા આપ્યા 
ફર અને ભૂસુ" ઉસેસુરૂ જ એ] તૃટૃ 
આ મયે.ગે તેહ 





૧૮ . ર 
કોને માં આવવુ', હોડને છેડે સકે ચાઠાં થઈ આવવાં--એ પ3 
ખધું ખોરાકમાં “બીર? વિટામીનની ખામી દેખાડે છે. બા ઉપ 
રાંત આંખોનાં દદો ઊપડી આવે છે, ત'ડરસ્તી બગડે છે મ 
ખીત્ત' દરો ઘાઢ છે. આ વિટામીન ટ્રષમાં સારા ગ્રમાણુમે, હોય 
* છે. એ સિવાય, સૂડવેલા ખમીરમાં, ઇંડાંમાં, પાતળમાંસમા | 
શચ્છીમાં આ વિટામીન હોય છે. પાંદડાંવાળી- શાકભાઇયા પવ 
ટીક પ્રમાણુમાં આ વિશ્ટામીન મળી આવે છે. 
હવે વિટામીન “સી? પર આવીએ, આ વિટાસીનને એલો, 
રૃઝિક જોસિડ કહેવામાં આવે છે. તાના' કૂળ અને શાકબાઇ 
સુખ્યત્વે આ વિન્વામીવૈ હોય છે. શા વિદામીન નડિ કેવા 
રક્તપિત્ત (ક્કરવી)નો રોગ થાય છે, દાંત અને પેહાં શે છે 
શ્ાંધાઓમાં દુખાવા ઊપડે છે વયતે ધૂ'ટણુતી આછુળાલું પ 
કરીમે ચાને સામાન્યતઃ શરીરના જુદાજુદા લાગોમાં ડુઃખદ) 
સોજા ચરી આવે છે. વાચી શાકમાં યા તો તેની ચુકવ 24 
આ વિટામીનતો મોટે ભાગ નદ થાય છે. આમળાથાં હ 
વિટાથીન પુષ્કળ પ્રમાભુમાં છે. બે નારંગીમાં હોય, કોક 
મેમાણુમાં એક નાના ચ્ચામળામાં ચ વિટામીન હોય છે. ચક 
અચ્વોકે ક્િગડલદ્રીપના રાન્‍તને એક ટોપલી બધાંની છે 
સોડડી હતી. એ જમાનામાં વિટામીનતુ' સાન નહેતુબ પ 
ર 45.2 જુ તેનાં ય ક £. (|? [, 6* 
કાલ. અગ જય યે કે તેનાં પુષ્કળ વિટામીન “ચી? છે. ૯. 


ન 
દાના "ચ? 















લ વિટામીન આ છોય છે. અના 
વરબીન તવી હતુ પગુ જા કિદ્રાકન 
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ખચાવી લેવાય છે. સારી ત'દુરસ્તી માટે યુષ્કમી શી, 
? લેવાની જરૂર છે. હિંદુસ્તાનમાં ડુષ્કાળવાળા ક 
માં ખૂખ રક્તપિત્ત થઈ આવે છે. નહિતર આ રોગ આપડ 
રેશમાં સામાન્ય,નથી. ટ 

આ વિટામીન પાણીમાં ઓગળી જાય છે. લાંળા જ 
સુધી શાકભાજી યા ભનાજ રાંધવાથી આ વિટામીન તાશ પ 
છે. ડબાના ટ્રધ ઉપર નભતાં બાળકેઃને આ વિદ્ામીવ ક 
મળે છે, એટલે તેમને દરરોજ તાજા” ટ્ળોતો રસ આપજે 
જરૂર રહે છે. ત 

હવે વિટામીન “ડી” સ'બ'ધી ઉલ્ક્ષેખ કરરે. જાલ 
હૂધમાં, બાખણુમાં, ઘીમાં, ઇંડાની પીળીમાં અને માડી 
કાળજના તેજમાં હોય છે. સામાન્ય ખોરાકે।માં પ] કજ 
મ્રમાણુમાં હોય છે. ખોરાકમાં આ વિટામીન હોય કૅ નહિ, ન 
આ વિટામીન શરીરને મળ્યા કરે છે. ચામડીમાં એક પદાર્થ ડ્ર 
છે કૅ જેના પર સૂર્યકિરષ્ા પડતાં તેમાંથી વિટામીન ધે 
ચાય છે. જા વિટામીનની તાણને લીધે હાડકાંનો કય ક 
પડે છે. બાળકોને નાની વયમાં ધજબૂત હાડકાં બાંધવા ક. 
આ વિઢામીન છે. મૌટાંએને આ વિટામીન ત મનેઉ 
તેમનાં *ડાડકાં પાચાં પડે છી અને વળવા માંડે છેં, પડશ" 
ઉગા જેવા થઇ જમ છે. આ વિટામીનની ખાધ ક 


બત હાડકાં બનાવશ સાટે અને તેમને ત'દુરસત રાત 
મા2 છે. 











હૈ 













ત 


દડિ” કને બધ ડિદના ભાધોબાં લોહાલે કા શિન 

બીન્ડન્વ ષન નત્ય નશ વેગન ખે! ક લત તેમે દ 
“ાત્વપ્રનતન અભે, હતા સમયનો પડર 

ર૧0 *ડા (ન તેમને બરાબર બતી શ ક 


કે વર્‌ 

પણુ ઉત્તર હિ'દમાં આથી ઊછડુ' છે. આનાં કારમાં એક એ 
છે કે ઘણાખરો સૌવગ્ર સ'ધારાં ઘરોમાં રહે છે અને ખહાર 
હુરગાફ્રવા નીકળતો! નથી. સપેટલે સૂય*પ્રકાશદ્વારા પ્રાપ્ય વિટા- 
મીન “ડી? તેમને મળતો નથી. પડદાની પદ્ધતિ ઉત્તરમાં ખૂખ 
સામાન્ય છે, ગર્ભાધાનના સમયમાં માતાઓને ખાળક તેમજ 
પોતાની જતને--એમ ખેવડું પાષણુ આપવુ પડે છે. માતાનાં 
હાડકાં મજબૂત ન હોય તો ખાળક કયાંથી ત'દુરસ્ત થાય ? 
એટલે નબળાં હાડદાંની અમ શરૂઆત થાય છે. બાળક જન્મ્યા 
પછી માતાનુ” શરીર કાંઈકે સારું થાય છે, પણુ ખીજી સુહાવડ 
વખતે પાછું એમ ખતે છે એટલે માતા તખળી પડી «તય છે 
અને હેરાન થાય છે. આ વિટામીન સ'બંધી યોગ્ય સાન હરેક 
છેકર્‌ીને નિશાળમાં મળવુ જઇએ, એવી ગોડવણુ કરવાની જરૂર છે. 

માછલીના કાળત્તના તેલમાં સુષ્કળ વિટામીન “ડી? છે, એ 
આપસે ઉપર જણાવી ગયા, ચા તેજ્ઞ લેવાથી હાડકાં નબળાં 
પડવાનું દર્દ મટાડી શકાય. જેટલ્રીફ દસ્પિતાલોમાં ખૈરાંએને 
એક કાક સૂચ્ય્સ્ન!ન કરાવવામાં આવે છે. આ વિટામીન 
અબ'પી પુષ્કળ” જ્ઞાન હિંદુસ્તાનમાં ફેકાવવાની «રૂર છે. 
, _ખાતિજ જ્ઞારેઃ--ડવે આપલે ખનિજ ક્ષારો સબધી 
'ઉખીએ. પ્રોડીન યા વિટામીન જેટલા જ આ ટ્વારા* શરીરને 
$પયોગી છે. તેઓ સ્વત્યત બૂ પ્રમાસુમાં ખોરાકમાંથી મળે 
છે, છતાં સરરનાં કાર્મામાં અત્યત ઉપયોઃશી લાગ લજવે છે. સે 
યોત તેએ વિટામીન જેટલા ₹ મડુત્્તના છે. શ્તા ક્ષારામાંધી 
પેડિયમ, ઝેોસ્જ્રસ અને ફોડના થાર ખૂબ ઉપયોગી છે. 
જામાન્પ ખોરાદુમાં ચાવતા સા તત્તાન્ા પ્રમાણુનું કણક પાછળ 
જપવામમા સડે છે. સ ઉપરાંત કા ઘણા છે, જેની 
પરોરને «૨ સહે છે. પસુ ઉપરના જલુ ડુ સુખ્યત્વે ૪ર્રી છે, 


ર્ક્ક્‌ ડે 
ગ્રથમ કેલ્શિયમ લઈએ. કેલશિયમ હાડા ન શુ 
વવા માટે જરરી છે. હાડકાંમાં કેલશિયમ ફીર ક» કેડે 
હોય છે. એવી રીતે દાંતમાં પણુ ્રોફીનની ન તે હૂર 
શરીર-બ'ધારણુમાં જરૂરી છે. એ ઉપરાંત શર પાકે પે 
કામ પણુ કરે છે. કેલશિયમ વિના હૂંદય આરી તા ર55. 
સ્તાયુએ ખરાખર સ'કો।ચાતા નથી એટલે શ સેટલ પ્રય 
બરાબર હાલતા નથી, અને લોહી થીછી શકતું ન વિતાઇઉ 
ચાય તે! લોહી નીકળ્યા જ કર્‌. વસ્તુતઃ કેલશિયમ 
નતી શકે « નહિ. રક ક 
ડિ'ડુસ્તાનની અધ' ઉપરની વક્તીનો સુખ્ય પ ના કાઇ 
છે. શાખામાં કેલશિયમ અત્યત જૂજ હોય છે. સ શિર 
રતી મોટામાં મોટી ખામી એ છે કે તેમાંથી, પૂરતો ( 
મળતો. નથી. ચાખા કરતાં બીજા અનાત્વેમાં વધારે ક ક, 
હાય છે. ખાચ કરીને ખાજરામાં પાખા કર આ 
ગગ! વપારે કેતશિયમ આવેલે! છે. પુશ ન હ્ય 
કરતાં બાળકોને ખૂભ વપારે કેડ્શિયમની જરૂર 2 કાં 
વાળી યા ધવકાવતી માતાઓને કેતશ્િયમની ચરૂખ ન 
જડૂર પડે છે. ચા તેતથિયાાનો અમુક લાગ બઘ્ધાતા 2 
ગમાં અપી «વ છે. ૪નાતગતાં બચ્ચાંઆતે પડ રૃ 
પડે છે. અરડે નાન દુગાાલવામાં વાછરડાંવાબી ચાવેઃને 
ક૩સિવમ 5 4 -ાપવાનાં આવે છં. 


ન્યનાન્વ પ્લનકનામી “શી વવાર 
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નકન બર્ડ ધાવ - 
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વૃ માદ ક 
24-- વનનું આરવ મોડુ . 
મ નટછે? ગડે શત તન ર ઈ. દ 
ર૦ 


ક કે 
નુર ડાઉન. «7.ન્‍ કવર “હ રરૂરી તર. 


ફે ડે 
[રો પાડનાર સાધનરૂપે કુદરતે દૂધની ખક્ષિસ કેરી છે. સુષ્કળ” 
માણુમાં કૅલરિયમવાળા અન્ય ખોરાફે।માં લીલાં પાંદડાંવાળાં 
શાકભાજી છે. જેવાં કે, તાંદલજાની ભાજી, સરગવાનાં પાંદડાં, 
મેધીની ભાજી વગેરે, ઝી'ગા નામની એક નાની માછલી થાય 
ભા આખી ખવાય છે. તેમાં પુષ્કળ કેલશિયમ હાય" છે. 
પીવાના પાણીમાં જરાક કેલરિયમ હાય છે, પણુ આ ગ્રમાણુ 
અત્યત જૂજ છે. લેક્ટિક એસિડનો ચૂનાનો ક્ષાર ખાળકોને 
આપત્રામાં આવે છે. પાન પર ચૂનો ચોપડીને ખાવાની પ્રથા 
ફદુસ્તાનમાં છે. આ ચૂનો શરીરને ઉપયોગી થાય છે, પણુ આ 
વિષય પરત્વે વિશેષ સસેધધન હાઘ પરવાની જરૂર છે. 
કરેસ્ફ્રસ દરરોજ અસુક પ્રમાણુમાં લગભગ એકાદ ગ્રોમ 
ચરીરતે ખોરાકમાંથી મળવો જેઈએ. અનાજમાં સારા પ્રમાણુમાં 
*ફ્ેસ્ફ્રસ હોયઃ છે પણુ અનાજને પોવવાથી કને રાંધવાથી તેમાંને! 
અમુક ભાગ નણ “ધાય છે. ફેગડિયમ પૂરતા પ્રમાણુમાં હોય 
એના ખોરાક લેવાધી ફ્રોસ્ફ્રસ ચોગ્ય પ્રમાણુમાં મળી રહે છે. 
_ લોનો રાતો રગ હેમોગ્લોબીન નામના પદાથંને લીષે _ 
છે. આ પદાર્થ શરીરમાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. તે હવામાંથી 
જોસ લપતે શરીરના બધા ભાગોને પહોંચાડે છે અને 
કાર્ઞન્‌ ડાઈ-એડકાઈડને ફેક્સાંમાં પહાચાડી બડાર કાઢે છે. 
પનોગ્યોબીન પરમાણૂની રચનામાં લોહ સમાવે છે અને લેાડુ 
વના જોડીનો રાતેદ રગ ખની શકતે નધી. એટલે આપણુ 
ખોરાકમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં લોડ હોવુ” બોઈએ. ચ્યા ઉપરાંત 
પ્્હ પશ પદાર્ધો લેઈટીમાં છે, છે લોહીની બનાવટમાં ઉપયેઃગી 
9. એવું સૂચન કરવામાં સ્તાવ્યું છે કે લેગત્ડા બાળક્ને યા એક 
ડમ્પ વયના અદડનીને ૬૦૦૨ ગ્રામ તોહ પોરાદટ્રારા મળવુ” 
ચ્હે. રરીર્માં પોગ્ય પ્રમાણમાં તેડું ન વ્ય તે! લોટી 


ફક 
ફ્‌છુ પડતું જાય છે. આ ક્થિતિને પાંડુ 
રાગવાળાને સાજે કરવા સુષ્કળ ગ્રમાણુમાં 8 
મેલેરિયા યા વાળાતુ' દ થયું હોય ત્યારે કે 
રજકો! નાશ પામે છે; એટલે એ ખોટ પૂરી 
ગ્રમાણુમાં લોહની જર્‌ર પડે છે. પાંડુરોગમાં ગુષ્ક 
ખોરાક કીમતી નીવડે છે. ગર્લિ'લી ' ીઓને પાંડુ ક 
લાઈથી લાગુ પડે છે. આ રોગ હિ'દમાં ધરણ ર 
લે છે અને તે અટકાવવા પગંલાં લેવાં હોઇએ, સારા , 
મળે તો પાંડુરાગ અટકાવી શકાય. ચોખા ઉપરાંત ડુ ક 
શાકભાજી, લીડાં શાક, કૂળ વગેરે લેવાથી લોડનું મે 
ખર મળી રહે અતે રાગ્રને કાખૂમાં તઈ રાકાય, ત્રો 
ઓ, ઇન્જેક્શન વગેરે પણુ આ માટે શાપવામાં આવ 


રામ ક કહેવા છે પક 
હેડ ગળવું છે વા 
1હીમાં કડાં શ 
રરી પાડવા વૈ 


કળ હોડ 


ન 


સામાન્ય ખાદ્રપદાર્થાનાં સ્લો 


આપતી ખરાકની ચીભેમાં પ્રોટીન, ચરબી, ચાકર, વિક 
અને ખનિજ ક્ષારો કેટલા પ્રમાલુમાં છે, એ પથર 2 
નક્કી કસ્ત્ઞામાં આવ્યું છે (જુઓ કે!૪8), એરે ત્રાષવ 
તે તે શરીરને કેટલું પોથલુ આપશે તે અ 
રા સને નરકા ખોરાક વચ્ચેનો તફાવત ને, 






વ્વતુવ,ની ૧૪૩૨ નક કાઇને નથી. પરતુન *ખોરાકમ ત 
મ્ડડાન બત.વવા તમઇ શરીરે પોગ્ય પોષગ કાપી 
નપતા મારે ? જરર જાને ડી ન 





ન હાડ ક 
૧-૧ જ 






કન.-; ન્‍૨. 





ક સ થાબવાતવ 
ન&ઃ ડસે જદ દ. નેની નાય“ 


ખ્ન.*ડન્‍્દ 


ક્ર્પ હ 


મેખ કરી ગયા. હુવે આપશે સુખ્ય ખોરાકની જાતે અ 
ની પોષણુમાં ફેટલી ઉપગ્રાગિતા છે એ સ'બ'ધી વિવેચન કરીએ. 

મતાજઃ--ખનાજેમાં ચોખા, ઘઉં, મકાઈ, ખોજર્‌ા, જુવાર 
ર્‌ આવે છે. આ ઉપરાંત ખીજ" એવાં ઘણાં અનાજે છે, 
સતો ઉપગોગ આપણા દેશમાં સામાન્ય નથી. આખી ડુનિ- 
[માં થાખા અને ઘઉં ખતતે સૌથી વધારે અગત્યના લેખાય 
, દુનિયાના ભિજ્ભિન્ઞ પ્રદેશોમાં લગભગ ૭૦ કરાડ માણુસાને 
ખ્ય ખોરાક ચાખા છે; એકલે કે માણુસજાતનેો લગભગ અધો 
કામ ચોખા ઉપર નભે છે. હિંદુસ્તાનમાં વસતીનો મેણઢો ભાગ 
ખા ઉપર જીવે છે; ખીજ અનાજને ચોખાના હિસાબે ઓછાં 
વપરાય છે. ખરમા, લકા, ચીન, જપાન, હિ'દી ચીન, ફ્ધિ- 
પાન ટાપુગા અને પૂર્જહિ'દના વલ'દા ટામુઓમાં ચોખા સુખ્ય 
પાષ્ઠ છે, માણુસજતને ચેપખા કેટલા ઉપચેગગી છે, એ આ ઉપ- 
૧ સમજી શપ્રાય છે. હ 

ચાખા શરીરમાં સારું “બળતણુ' પૂરું પાડે છે. ભૂખ લાગે 
અને ખોરાક લેવાની «૪રૂર પડે, ત્યારે ચોખા રાંધીને ભાત ખાવા- 
પૈ બારામ થાય છે અને સતોષ વળે છે. પણુ શરીરને સ્‍ેઈતાં 
મધ પોષક તત્ત્વ! ચોખા પૂરાં પાડી શકે નડિ--તમે ગમે 
વેટ પ્રમાણમાં ખાએ તેપ્પરું. કેટલાંક જરૂરી ખનિચ તત્વો 
અને વિશ્વામીને! તેમાંથી શરીરને થેાગ્ય ગમાણુમાં મળી શકતાં 
ન્‌ધો, એટલે ચે!ખા ઉપરાંત, ખીજી ખોરાડી ચીજ્તેનો સારા 
કશાર્મોં સમાવેશ ઘવે જેઈએ. અઆ વધારાની ચીજમાં દાળ, 
શાક, ફત અતે ટ્રંપ એવી વસ્તુએ સ્તાયવી જેઈએ. સ'ચાવડે 
સોરીય પરેશ સેડ ચોખા ખોરાક તરીફ કેવાધી સી ચ્સસર થાય 
ખે ગ રાપર અગન જભેઈ ગયા. ખીત્વદુર ગને યફાને કાદી 
ન્પકરરતે પાખાના સેપટીન તપ પનઃ કારોનો અમુક અર 


ફ્ર્દૃ 
ક 


ચાલ્યો જાય છે, એટલે આવા ચોખા ખાવા શે ખરામ છે, 
નશીબે ચાખાની' પ્રિલોમાં આ કામ ચાલી રું છે. જ ન 
ખાંડેલ્ષા ચાખા તેનાં ખધાં પોષક તત્ત્વો રહિત મર્જ ૧ 
હાધે છડેલા ચાખામાંથી આ તત્વો તડન નાખૂડ ક 
સાંચાથી પોલીશ કરેલા ચોખા ખાવા કરતાં ઉકાળીતે ઈ 
(પારખોઈસ્ડ) ચોખા ખાવા એ વધારે સારું છે. ર 
આવા (પારખોઈલ્ડ) ચોખા ખનાવવાની રીત ક 
છેઃ ડાંગરને પાણીમાં પલાળી રાખી પછી લગભગ ડે 
ઉકાળવામાં આવે છે યા તો તેના પર વરાળી છોડવામાં 
છે. ષછી તેને ખાંડવામાં આવે છે. આ યોખા હિત ક 
જાગામાં--ખાય કરીને દક્ષિણ હિ'દમાં--સહ્ે પાફીય ન 
ટરતાં ખાવા માટે વધારે પસ દરવામાં આવ છે. આ 
કિયામાં--ખાચ કરીને:તરાળ લગાડવાથી યાખાના દાણામાં 
વિચિત્ર ક્રેરફાર થાય છે; બીન્નકુર અને ભૂચામાંધી શિશ 
યાખાના ગ્જમાં ચારમાં જય છે. આ કિયા બાડ ધાડ 
તેવી *્યાધુનિક મિલમાં સાફ કરવામાં “માવે તોપણ ૧ 
એમાં થતાં નથી. ર 
_તાખાને ત્રયન પેઇને રાંધવામાં આવે છે. ધ ગતે?” 
કારી નાખવા માટે ચોખાને પોવાની જરૂર છે. પછુ થા ક? 
ધાવાપી ચાખાનાં કેટકાંક પોડેક તતા! અને વિટામીન ન 
કા ચાડવા ક અને ચખાની પોજછિક કિનત પેન 
ઘયવ છે, એટ પતી 2" 
પ. સંપા પ1. 


ન્ન યુ 
દેના 
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3૭ 


વળ જરૂરપૂરતું પાણી વાપરવું જેઈએ. એસામણ્‌ કાઢી લીધુ' 
કય તો તેતે પણુ વાપરવું નેઈએ.ઝ્ 


ઉત્તર [ડનો સુખ્ય ખોરાક ઘઉં છે. ચોખાના દાણાની 
માફક ઘ3ના દાણાના પણુ ત્રણુ ભાગ છેઃ ખીન્ત'કુર, યૂલું યા 
મૂમું' અને ગર્ભ, જેમ ચો'ળાને! બડારતે। ભાગ મિલ-સ'ચામાં 
નીડુની «ય છે તેમ ઘઉંમાં પણુ થાય છે. એક્દમ સફેદ સ'ચા- 
માં દળીતે સાફ કરેલે! ઘડતો ખારીક લેટ સફેદ કરેલા ચેોપ્ખા- 
માકક તદત- નિર્મોર્ય અસે સત્ત્વડીન છે. તેમાંનાં લગભગ 
બર્ધાં વિટામીનને। નાશ શાય છે. સપપપણ્‌। દેશમાં ઘઉ ઘ'ટીમાં 
પૌ્ધીતે લોટ બનાવી તેમાંથી રોટલી ચા ચપાટી ખનાવાય છે. 
૫૬ ખાવાની સઝ1 રીત લગભગ સાજંત્રિક છે. ઘઉના લોટની 
અનેક «તે! છે. લોટ જેટલો! વપારે સફે તેટલી તેની પૌષિક્તા 
* સછી. ઇગ્જેન્ડ અને અમેરિકામાં વસતીનેપ મેટ ભાગ શક 
ઘ્મ ચેટ લોટમાંથી (મે'હામાંથી) ખનાવેલી રોટી (જ્રેડ) ખાય 
છે. આ સક્ેદ રટી રેખાવમાં આફપ*ક લાગે છે; સ્વાદમાં પજ 
મીરી લાગે છે, પતન આપસી રોટલી ફરતાં પોાષલુના હિસાબે 
૧: લેતરતી છે. એક્દમ સફેદ નહિ કરેલા લોટમાંથી બનાવે 
ધૂરી રાડી રુકેડ રોટી કરતા પોષણુમાધે ચડિયાતી છે. ચઆપલુ 
શમા યોડા ચમયધી કેટલાક મો રહેસમાં રોટલીને ખદહે 
ચદ ર્ેદી ખાતાની ત્રધા વધારે સચતિત ચતી વ્ય છે. અ 


દ્દાષ્તા 1. એવો બાત 
ને એશાવી 








ને સવેરા ડેરા પ જિકિર્ક સવે ખાવામાં 
૭૫૫૫૦૧૫ છાને દે. 


દે ફ૩૦ 

(ર ઔસ લીલાં પાંદડાંવાળાં શાક સુધ્ધાં) ખાવું નેઈએે. 
ઉત્તર હિ'હના એક ગામડામાં ખનેલી આ વાત છે. ગામે 
નિશાળના શિક્ષકે ખરક અને આહાર સબધી થોડી લાદમ 
લીધેલી. એમણે ત્યાંના લોકોને વધારે શાકભાજી ઉગાડ3$ 
સમનવુવા માંડયુ'. લોકોએ જવાબ શાપ્યો કેં, “ગા શાપ 
નથી; પૂરતું પાણી નથી. ગામ પાસે નાનકડો ઝરો હતો, આદ 
પડેલા પથ્થર કાઢી નાખવામાં આવે, તો ઝુષ્કળ પાગી ગામ 
તરક્‌ વાળી શકાય અતે ગામના શાકભાજીના વાડા માટે વાપરી 
શકાય. શિક્ષકે ગામલ્ોક્તે ગળે આ વાત ઉતારી, લોકેરે પધ્યા 
&ર કર્યા; પાણી પુષ્કળ મળ્યું.% પયુ હજી લોકાની ડા 43 
થઇ નહેતી, તેમણે કહ્યુ” “ પાણી તો છે, પણુ શાક વાવીરો 0 
શેર બધુ' ચરી જશે.” શિક્ષકે ખેતર ફરતી એક કાંદાની શા 
કરી આપી. પછી તો ચેપ લાગ્યો. બધાય વાડ કરીને શકલા” 
ના વાડા ડરવા તા યા. આ ઉપરથી જણાશે કે મત હોય ૯ 

માજીવ પણુ જવાય, ધ 

ર રજાઃ--ચાદ્લા છી માટે જે વિવેચન કયુ” તે કળાને પય 
છ પબ 3 નકામી અને કારા હોવ છે, ઇડ 
રબર “ આતચની ત'દુરક્ની જાજે ઉ 
મી કરતા રાખવા મટે ચા પા જરૂરી છે. કકે 
નાઇ ક છન ત દુરસ્નીની ઈટ "ત ટ્ર 
થં &હાબન “.હુ કષકળ ઇં, ગ ક્ય 






“ ઉડે 


આત્રળ કહી ગયા, કેળાંમાં સુષ્કળ વિટામીન નથી પણુ તૈ સારાં 
કૂળ છે. દરેક કળાને મપ્ટે એમ કહી શકાય કે તેમાં જરરી. 
વિટામીન અને ક્ષાર છે--એઇછાવપતા પ્રમાણનો જ સવાલ છે. 
રોજ બે ઔ"સ ફળનો રસ લેવા જઇએ. હિ'દુસ્તાનમાં ખધાને 
ફેળ મળે એટલા મોદટા પ્રમાણુમાં તે ઉગાડવાં જેઈએ. 

ચૂકેલ? ફળોમાં સિ'ગ (મગફળી) સરસ છે. તેમાં પ્રોટીન, 
ચરબી અને કેટલાંક વિટામીન હાય છે. આ ફળો પુષ્કળ ખાઈ 
શકાય નહિ પણુ ધોડા પ્રમાણુમાં લેવાથી ખોરાકના આહારમાં 
સારી પૂતિ* કરે છે. ભૉંયસિ'ગ સસ્તી અને પુષ્કળ મળે છે. 
તેમાંથી તેલ ફાડવામાં આવે છે. ભૉંયસિ'ગને ગોળના પાક સાથે 
મેળવી (ખોખાપાક બનાવીને) થોડા પ્રમાણમાં ખાવાથી સારું 
પરિણા।મમ આવે છે. 

વનસ્પતિનાં તેલેપ્માં તલનું તેલ, ફેપ્પરાતું' તેલ, સિ'ગત્તુ 
તેલ, અળસીનું તેલ “ને રાઈનુ' તેક સામાન્યતઃ વપરાય છે, 
આ લેવાધી શરીરને ગરમી મળે છે પણ્‌ તેમાં વિટામીન હોતાં 
નથી, માખલુ અને ઘીમાં વિટામીન હોય છે, એટલે વનસ્પતિ- 
નાં તેલો ફરતાં તે વષારે સારાં છે, પણુ કિંમતર્મા વપારે મોં 
હય છે. કેએ સાખણુ કે ઘી ન લઈ શકે તેમણે દરરોજ બે 
ઓય તેત તો. લેવું એેઇએ. 

દૂધઃ--ડૂપ સર્વ અપી ખોરાક છે. ડૂપમાં પ્રાટીન, વિટા- 

મીન કસે છાર પ હાય છે. વસ્તુતઃ ચોખામાં જે પાષક 


તત્વોની ખામી છે, તે ખપાં તતત્વો ટૂપ પૂરાં પાડે છે. માય, 


શેપ ચાને બપ!ી--ગપી ૮ જાતના ડૂધમાં પોષક તત્ત્વો પોય છે. 
દુ-પ- ૧.૧૪ 


કે ડૂપ્ય હિદુત્તાનના ઘણા લાડ, માં લાચ્યે «૪ 
મણ છે ચલને ખસ સાહુ હે. પે. ગર.ગવગા'ના ખડ ડેએ પરતુ” 
&પ યડડુ નપ. જે હિ દુસ્ડાનમાં વપારે ડ્ૂપ વાડે કે! વાપરે 








પૃ 


કનું 





જર ર 
ર સ શુદ 
તે પ્રજાકીય ત'દુરસ્ડીમાં ઘણો! સુધાર ચોથના 
ખને, માંઠમી એજી થાય; કૅટલાંક મોઢાં શહર સ. તેમ 
ખાળકાને દરરોજ દ્ધ પાવામાં આવે છે અન રાતમાં ગરાષો 
ત'ડુરસ્તી પર ઘણી ચારી અચર થઈ છે. હડક બળદ 
અને ભે'સા ઘોડું ટ્ધ આપે છે; ટારણુ 5 ભ પુર 
ખવડાવવામાં આવતું નથી. ટૂધની પેદાશ વધારવા થો ઝે, 
ચારે ઉત્રાડવો જેઇએ. ક 
સલ્ાઈ કાડી લીષેકુ' ટય બાળકે માટે સાર હ પેપ 
તાન ટ્ૂધ જેટલું નહિં. ચરબી સિવાયનાં ખીલ વ ર્ર. 
તરવા તેમાં હોય છે? દડી' અને છાશ પણુ પળ કુ 
ઊગતી વયત? બાળકોએ દરરાજ એછામાં' ઓછુ કાકી 
ટ્રૂધ લેવું નેદએ--ખાનાથી અડયું પય આ દેશના નાં રી 
મળતું નવી. દૂધવાળા પાતાની આવક વધારવા રા ળી 
પાળીને લેમ કરે છે. ટ્ૂધની પદાથ વષારવા અતે ડક 
દામ ઘં સુસ્કેલ છે. પગ તે કેપ જ છટક છે. ડૂ 
આપડા રેચમાં ચરજ્ય સાપારગુ છે. ડિ'ડુર્તાનને વધારે 
નિળા ડપની ૪ર્‌ર છે. 
ગસ્રાકરઃ--*4 


ન્ક્સ્બી 


સુ--શેક 


*% 


સ તેડા અર" 
તી «૩ર ચપયુને રડે છે. તેનાથી બદ, 
પવ તેનાં ધોરીન, ચરબી ક વિદ્ામન 
ના રપઃ, “ 
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છે, આ સાકર શરીરમાં સહેલાઇથી પચી જાય છે. મધમાં પણુ 
પ્રોરીન ફે વિટામીન નથી. મધનો સ્વાદ સરસ લાગે છે, એટલે 
ઘણા લોકે તે હૉંસપૂર્જક વાપરે છે. 
નિશેળ મપ્રની કિંમત સારી ઊપજે છે. એટલે ગામડાંના 
લોકોસે મષમાખીએ પાળી મપ્ર ખનાવવાનો પંધેદ આવકમાં 
વપારે ફરે છે. એટલે આપણાં ગામડાંએમાં આને ઉત્તજન 
આપવું જોઇએ. તેમાં ધોડા મપપૂડા અને મધમાખીઓ રાખી 
તેઓ તમારે માટે ખોરાક અને પોતાને માટે પેસા પેદા 
ફરવાતુ* કામ કરી શકે.” 
આપણા એશાકમાં ઘોડી સાકર શરીરને જરૂરી છે. બાળડે।- 
“સે સાફર ખૂગ ભાવે છે, પણ તે પ્રમાલુસર લેવાવી જેઇએ. ખૂખ 
સારર્‌ યા સાયરવાળા પદાર્થો ખાયા દરવાથી હોજરી ખગડે છે. 
દૉત માદે સાકર નુધસાનકારક છે એમ કેટલાક દાક્તરો માને 
છે-દંત સડવાનુ' આ એક ડારણુ છે. સડતા દાંતમાં મોટાં 
કાણા પડે છે બસે ખૂબ પીડા થાય છે. ડિ'દુસ્તાનનાં ખાળકોના 
દાંત સારા હોય છે. ઇંગ્ઝન્ડ અને સ્તએેરિકાનાં બાળકો દાંતના 
સડાતે લીપે વધારે હેરાન યાય છે. હિ'ડુસ્તાનમાં ચોડાં બાળફે।- 
ના દાંત સહેલા માલૂમ પડે છે. આનું દારલુ એ છે કે એ 
રેશ્ોનાં ખાળકોા હિ'દી ખ્ણળકો કરતાં પ્રમાણુમાં વધારે પડતી 
સાદર અને એસમાંધી બનાવેલી વચ્તુસસ ખાચ છે. 
સેર, ખવ્વરી અને ચઅનન્‍્ય વસ્તુએમાંચી સાકર ખનાવ.ય 
છે. સેર?ીમાં"ડે સ્સાદર બનાવવાનું સાન ક પ્રમ હિદીએને 
થયું હતું. ગગાના આલ્પરેગોમ્સ સેરડી પુષ્ઠવત વધે છે. 





નદ 









યી 
મ્પાપ્રી દુનિયાનાં તેને ફેલાવા ઘષેપ છે. ૧૫ અડ પૂ: ચીન- 
«4 ૫૯ નિ 





«ઝાડાની ચે સાદર બનાવવાની વિવજા 
સપા પાચ ન અપપનઝે.તે કેદ પે શો તા ડના. છેજ 
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ડન 
૨૦ વર્ષોમાં હિંદમાં સાકરની પેદાશ ખૂબ વધી છે. હોડ વધા. 
સાકર ખાતા થયા છે, પણુ ખીન્ત ટેસો।ના સુકાખલે આ ગ્રમારત 
ઘણુંજ નીચુ છે. સાકરનાં કારખાનાં વધવાથી રેશ્રની દોલત ૧ 
છે; પણુ સામાન્ય જનતાની ત'દુરસ્તી સુધારવા ટવ બને 5 
શાકભાજી જેવા પૌઝિક ખોરાક ખૂબ અને સરતા મળે રયમ 
ટેરવું એ વધારે અગત્યનું છે. 

મરચાં, આંબલી તેમજ વચછુ, કૅસર, 3 
ગરમ મમાલાની ચીજે હિ'દી ઘરોમાં લગભમ હષ 
છે. શાત અતે બીન ખોરાકમાં મસાલા નાખવાને 
તેનાથી સોડમ આવે છે અને ઘુધા વધે છે. ખેસ્ચાંમાં વિટ, 
“જી? હેય છે, પગુ બીન્ન ચચાલામાં ડારીરને પાપડ દ 
સતાં નથી. બે'ક પ્રમાનમાં માતા લેશથી હોજરી કાને છદ 
રડાને નુક્ચાન પહાંચે છે. 

વે આપયું પોડુક માંચાકાર સબધી વિવેચ 


1 
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હે દુમ્તાનમાં મંચ ઘ ] ધો વપરાય છે ॥ંસ!5! 
ગ્રનિમબ આનુ ગેક કાર | છે. માંગ એેદરાક તરીક ૨ 


છે. તેના ચરીચ અપાય] માટે ઉપવો તરા ચદ 
જાવ છે, પડું સ જરી સવી. કરું જે ચાપ ફા રેકના 


૬૫ “ને કાશસ.છના મોન્વ પ્રમ 
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સા કેમ રાંધવા ? 


' ધ્ણાખરા ખોરાકને રાંધવા પડે છે. પ કે ખઆરાક પોચા 
પડે છે, ખાવામાં સુગમતા પડે છે સ્સને સોડમ આવે છે. ટાચા 
ખા કે બટાટા ખાઈ શકાય નહિ. રાધવાધી ખોરાક સૂક્મ 
જતુવિડીન ખતે છે. દૂધને ઉકાળીને પછી % પીવામાં લેવાય. 
મ દૂધ નાનાં બાળકોને માટે સારો ખોરાક છે, તેમ સૂક્મ 
જ'તુએઓને પુ તેમાંથી પોષણુ મળે છે. એટલે દૂધમાં જુએ 
પૂગ જલ્દીથી વપવા માંડે છે. રોહતી વખતે ડૂધમાં જાનવરના 
શરીર પરથી કે આજુબાલુમાંઘી તુક્સાનકારક જુએ પચ્વા- 
નો સ'લવ છે. એટલે ઉકાળ્યા વિનાનું દૂધ પીવું કે વાપરું 
એ સહીસલામત નથી. 
ફેટલાકની એવી માન્યતા છે કે ખોરાકને રાંધવાથી ખધાં 
વિટામીન નાશ પામે છે. આ બ્રમણા છે. માત્ર એક જ વિટા- 
મીન એવું છે, કે છે રાંધતામાં ગરમીયી નાશ પામે. તે વિટા- 
મીન “સી? છે, એટલે માત રાંધેકા ખોરાક લેવાથી ગના વિટા- 
મૌન પૂરતા પ્રમાણુમાં શરીરને ન મળે સેટલા માટે ધોડા 
તાવ કુળ દરરોજ લેવાં જેઈગે. ખીજ વિટામીનોને સામાન્ય 
રાંપવામાં ત્ેઈતી ગરમીથી ડેઈઈ ખાસ અસર થતી નથી. લાંબા 
સમય સુપી સપવાધી વિટામીનોને! યોડો ભાગ નાશ પાંખે. 
તદ્ન ખુઃ્ગા વાસણમાં રપતા” અપ બનવાને! વિરેષ સ'ભવ 
છે. રાંપવામાં પાડે સમય લાગે અને ખોરાકને રગ સારા 
રદેખપ્ય એટતા ચાડે સાપની વપતે ઘોડો સોશા આપવામાં આધે 
પે. 3૫1 રીત ચારી નરે. ડેટ હાક વિટામીનના નસ ઘરવામાં 
સેડડા ખદડ ફર છે. તડરામાં પહ વિશામોન “સે'તો પરેશ 
મ્વરડ નાસ પાને છે. પગ સાડમદ અ.વેવ વિશ્પ્સીન સે? પર 
તકવા'ડે ડે કપ વા'ગે ડેડ ખાસ ગ્વસર 


દહ 
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રાંધવામાં વપરાતુ' પાણી કેટલાંક વિદ્વામીન યાને કારોને 
ગાળે છે. શેટલે એ પાણી જે તાખી દેવામાં આવે દો દે 
તત્ત્વો સુમાવાય છે. રાંધવામાં પુષ્કળ પાણી ન વાપરવુ શ 
અને એચામણુ ફેકી દેવુ ન જેઈએ. 

હુવે સારુ આને ખરાબ રાંધણુ' એ સખ 
ચન કરીએ. ખરાબ રાંધેકુ ભોજન લેવાથી સારી રીતે કંપે 
ભોજન જેટલી ૪ કેલોરી, પ્રોટીનના તત્ત્વો અને પીળ પોય) 
પદાર્થો મળે, પરતુ ખરાખ રાંપેકુ લોન સહેવાષધી પચ 
નથી. તેસા સ્વાઠ બરાબર લાગતો! નથી. ચનારને અશર અ 
પક રીતે રાંધવાથી તેની લહેનનત ખાવામાં સોર સાથે પ 
એટવું જન નહિ પત બોજ્ન બરાખર પીરચાવું બેટર, ઈ. 
રૂરનુ" છે. સુદર જ્ઞોજ્ન સ્તે જતઅતની વાનીએ બત.વ 
કુમારિકાઓએ શીખવું ભેઇએ. જુડાળડા ઓશાકની ચર્રીદ -* 
યે શ તેગ જી લે, તો પરિહડી 1 અવરયામાં ન 
હ ઓર આપીને તેમની ત'ડુરસ્તી તેરા ન્ય 
ય ગુહા અતે સ'તોવ પ્રવર્તાવી શકન 





પી મકુંક વિતે 


ક 















ખારાકની નિયમિતતા 


૧૩૭ 


એતો રોષ ઘણી વાર હોતે! નથી. ગરીખ હોચ તેની વાત જુદી 
રાખીગએ. કારણુ કે તે પોતાનાં બાળકોને નિયમિત સારું ખાવાનુ 
ફેદાચ પૂરૂં પાડી ન શકે, પ્ણુ પૈસાદારના છોકરાને પણુ નિશાળે 
જતાં પહેલાં સારો ખોરાક મળતો! નથી ! 

ફેટલીક નિશાળોમાં ગરીખ વિદ્યાથી'ઓને ખપોરના નાસ્તો 
આપવામાં આવે છે. શિક્ષકોતે અનુભવે માકૂમ પડયુ* છે કે 
વિવાથી'ઓની તબિયત પર આને લીપષે ઘણી સારી અસર ઘઈ 
છે અને તેમના અભ્યાસમાં સુધારે! દેખાયો! છે. દેશ આખા- 
માં ખધી નિશ્ઞાળામાં આવી ગોઠવણુ કરવામાં આવે તે! ધણી 
મારી પ્રગતિ થાય. ઇંગ્લૅડમાં ૩૦ લાખ ડરતાં વપારે ખાળ- 
ફોને દરરોન7 નિશાળના સમય દરમિયાન એક નાની ખાટલી 
દૂધ પાવામાં આવે છે. સંતુ ગાડધું' ખચ માખાપ આપે છે 
અતે ખાદીતુ' અડધુ' સરકાર આપે છે. ગરીબ વિવાથી*એ ને 
હૂધ મક્ત આપવારાં આવે છે. નોર્જમાં ખાળકોને રાવાસ્માં 
નિશાળે જતાં «૮ ગરમ ટૂપ, ચ્ચાખા ઘઉંમાંથી ખનાવેલી રેઃટી, 
વિશ્ચામીનતાજું તેત સતને ધોડાડ કેળાને નાસ્તો આપવામાં આવે 
છે. ગા નાસ્તો શ્યાસ્તે સ્માસ્તે ચાવીચાવીને ખાતાં શીખવવામાં 
ચાવે છે. ખાતી વખતે અરાહપર લેસવાની રીતભાત પણુ 
૨્‌ીખવાય જે. 
ભાજન નિયમિત રને પોગ્ય વપતે લેવું નેઈએ. બે ભોજન 
વ્રતને ગાળે પૂ હાત ન રહેવો જેઈએ. લોનને 
ચારને ચ્શસ્તે ચ્યસ્તે ખાનું એેઈએ. ડોતેવ્ટ અને કિવાપીડના 
વિવાદ'સ્‍્રો વ્શાર નિર્વ્ટમત લોન હેતા નપો. ચ નાં દાર 
પાનાં, એડ તોર સુક રિવાપી'ોન ઝરીઓઈ ચાને ખીન્નું, 
કામ થા સ્લડગગતનપ મસડરવ રડેવવે ગનિયતિતતા આજે 


«૧૫ છે ડિદુસ્ત-નના તેય દુન્િિન્ સ્વ્ન્‍્સ રંગ્રોમાં પરાબ 





૬૩૮ ર 
જોજન વિવા્ઘી'ઓની ખરાખ ત'ડુરસ્તીનું કારવુ છે. શી 
અને વિચારવાનું” કામ મગજ ખરાખર કરી શકે એટલા 
તેને સારા ખોરાકની જરૂર રહે, છે. માણુસ મજબૂત 
ત'ડુરસ્ત ન હોય તો ડુનિયામાં તે કાંઈ ઉડાળી શકવાનો 
શરીરની મજષૂતાઈ અને ત'ડુરસ્તી સહીસલામત બનાવ” 
સૌથી અગ્રત્યનો રસ્તો સારો ખોરાક લેવાનો છે. 


અયોગ્ય આહારનાં પરિણામ 





ઝિ'દુસ્તાનમાં ચચામ? જનતા જે સામાન્ય ખોશાક 

તે યહી રીને અરાજ છે. તેમાં ચનાજવું ખૂબ દો 
હય છે, પગ શરીર-પોપક પદાર્યા જેવા કે ્ોઢીન, 
સીન અતે ખનિ- કારોની ખાપી છાય છે. પરિતારે 
જવના દરી પાવ છે યોગ્ય ગરવારતો આદાક જે 
ઊન પૂચ્તા ત્રનાડુમાં મળતો નથી તેચા ભદાબર 
નના પાપા ₹્િછ રહ છે અને ' 
દ દ ઊ ચામડ ચ”, 
% ચાનાન્વ 4. 
દિના સ્વચ૭ * 


















ઉડુય 


નન 


ણામ આવ્યું, શરીરને જ્યારે ખરાખર્‌ 


રતી સારી હેય ત્યારે મગ 


પોપણું મળે ૨ 
જ પશ કામ જ્તારું 
કેરે છે, 


બને ત'રુ- 
અને વષાર્‌ 


હિ'દુસ્તાનમાં આશરે પછ લાખ ખળકે એક વષની જિમી 
પી કર્યો વિતા મરણુ પાપે છે. આવા મરણવુ' કારણુ ઝાપે]- 
5 ખોરાક છે. આપણી પ્રજાકીય વ'દુરસ્તી ઘણી ખરાબ ષે, 
હિદ્સ્તાન અત્ય'ત રોગગ્રસ્ત દેશ છે. આનાં અનેક કારસેમાં 
ગેક એ છે કે શરીરને જરરી પોષક તત્ત્વાવાળા ખોરાક ઘણા 
માણસો ખાતા નથી અને ઘણાંને મળી શક્તો નથી. 


સારો અને નખળે આહાર 


સારા અને નરસા ખોરાક વચ્ચે તક્રાવત આ 
થમાં દર્શોવ્યો છે (જુઓ ચિત્ર). હિંદુસ્તાન ૩ 
* રા ખોરાડનતો ખચર ઘણે! વધારે આવે 
. મમરો ખગ થાય છે. હિ'દના ઘષ લોકે ગઆ 

કાક લઝ શકે એવી સ્થિતિમાં નથી. 


ખાજુના-- 


છે--લગભગ 
વો ખર્ચાળ 


નથી. એરાફ સુષ્રા- 
પ૧ મંઈડ કરતું સેઠએ. ચિત્રમાં બતાવેસે। સારા એરક સૌને 
મળે એ અપણે આદશ હોવો જેઇએ. સકેદ 
ડરતાં બાજરી સ્તી છે, હાથે છડેલા ચાખા સહેલાઇથી મૂળી 
કે, ઘ'ટીસે। દળેસે લે! સણેફાઈયો બનાવી શકાય અને સે'દા 
ધકો સસ્તો પડે, આવી વસ્તુએ ખોરાક વરીફે ખૂબ ઉપયે।- 
ગમાં તેવા ડડ જનતા ખોરાક અને ગાડાર્‌ વિષે 
ર્‌. તદ્ન વા કવજા તેની ચ્ગત્ય્‌ 

જેઝોપ ૧૧૬..“ 


દદ 








પિરેષ કન પ્રામ 
ક 
ત્‌ા 


બ બોલના પેડ 
૫5 


૧૩૬4 
ભોજન વિદ્યાર્થીઓની ખરા ત'ડુરસ્તીનું 
અને વિચારવાતુ” કામ મત્રજ ખરામર કરી 
તેને સારા ખોરાકની જરૂર રહે. છે. માણુસ ભજબૂત 
ત'દુરક્ત ન હોય તો ડુનિયામાં તે કાંઈ ઉડાળી શાના «રે 
શરીરની મજખૂતાઈ અને ત'ડુરસ્તી સહીયલામત બનાવવા શાં? 
સૌથી શગ્રત્યનો! રસ્તો સાશા એરાક લેવાને છે. 


કારબુ છે. શીખર 
શકે એટલા મના 
મતે 


અત્રાગ્ય આહારનાં પરિણામ 
ડિ'દક્તાનમાં આમજનતા જે સામાનન્‍્ચ ગોાશક ત્રેષ, 
તે ૫* રીતે ખરાગ છે. તેમાં અનાજનું ખૂબ શકુ મેનન 
જાય છે, પગ થરીર-પાવક પદામો જેવા કે પ્રારીન, શિ 
મીન આતે ખનિજ કારોની ખામી છોમ છે. પર્તામે દ 
«વતાં દશા ચાપ છે. મોગ્ય ગ્રદારતો ખોડાક જે દક? 
છાકનીગાને પરતા પ્રમાડુમાં મળતો નથી તેગ બાદાડર ૧૦ 


ન'1. ૫ કરીને તેસ પાતળાં દિગુછ ર છે કને દાહ 
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શમ સાવ્યું, શરીરને ત્યારે બરાબર પોપણું મળે અને ત'ડુ- 


પ હોય ત્યારે મગજ પશુ કામ સારું આને વધારે 
કેરે છે, ક 


_ શિદુશ્તાતમાં આશરે ૧૭ લાખ ખાછાકે એક વર્ષની જદગી 

રી ક્યો વિતા મરણુ પામે છે. શરાવા મરણુનું કારસુ અચે- 
ગ્ય ખોરાક છે.-આપણી પ્રજાકીય ત'ડુરસ્તી ઘણી ખરાખ છે. 
જ દુસ્તાન અત્યત ર્‌ાગગ્રસ્ત દેશ છે. આનાં અનેક કારણમાં 
એક એ છે ફે શરીરને જરૂરી પોષક તત્તવાવાળો ખોરાક ઘણા 
માણસા ખાતા નથી અને ઘણાંને મળી શકતે નથી. 


સારે] અને નબળો! આહાર 


સારા અતે નરસા ખોરાક વચ્ચે તક્ાવત આમા ખાજુના - 
ચેત્રમાં દર્શોવ્યો છે (જીએ ચિત્ર). હિઃડુસ્તાન ગરીખ રેશ 

, સારા એરાકતે ખચ ઘણેદ વધારે આવે છે--લમભગ 
ખબગ્ને ખચ થાય છે. હિંદના ઘહા લેપકો ગાવો ખર્ચાળ 
રફ લૂઈ શકે એવી ક્થિતિમાં નધી. દેશના ઘણા ભાગોમાં 
ગરીબ માણસે। ડ્ધનું ટીપું પણું પામતા નથી. ખોરાક સુધા- 
સ્વા પંઈડ ડરવું સેઇએ. ચિત્રમાં ખતપ્વેયો સારા ઓપરાક છોને 
મણે એ આપખેપ આદશ હાવો એઈએ. સફેદ પોલીચ ચોખા 
પરતા ખાજરી સસ્તી છે. હપ્ધે છડેલા ચોખા સષુલાઇથી મળી 
શકે, ઘટીને! દળેલે। લેઓ્ટ અહેલાઈચી બનાવી સદાય અને એ'દા 
ત્યાવી વસ્તુએ ખએરાક તરીકે ખૂબ ઉપયે- 
સમા તેરાળી જેડ. જનતા સરાઝ અતે ચરાહાર વિષે 
વિષ્નેષ ચરન પ્રામ છતે, «૧ ડુસ્સ્તી ૯/.વવા તેની *ઝ-૩ ચમ, 
સો યારા પેશ્વજુના પેડ તર વિસ્ેપ ગ્રગનિ ઘા. સર રબર 
નાન પાન્ડાના પુષ્પ “આચાર માં લખ છેઃ “હિંદના ફે 











૧૪૩ 


ખીન્ત કોઈ દેશનાં ખાળકે। માટે સાચા પ્રકારનો ોરાક નોગેતી 
સાદી ચીદ્તેમાંથી ખનાવવોા નેઇએઃ (૧) કોઇ એક ચોષુ' ક 
કૅ એવા બેત્રલુનુ' મિશ્યલા; (૨) સુષ્ડળ ટરૂધ અને દડી હ 
માખળુ ચાને ઘી; (૩) ઉશ્રાડેજ્ઞાં ડડોળ; (૪) કે આ 
ઈંડાં ચા કાળજું કે ચચ્છી-ઝે ધામિ'ક પ્રતિથાધ ન હોય ક 
(પ) કંદમૂળનાં શાડ; (૬) તીલાં પાંડડાવાળાં પુષ્કળ શાક છું 
અને ('૭) ફળ. જે ચીજે વડે બુપા ચ'તોપવી નેદકે, તે અ 
ચીભે છે. ત'દુરસ્નીની ખાતર ખાવી તેઇએ તે આ ચે ક 
ખીનું તમે ગું ખા છે! તેનો કાંઈ મોરો વાંષો નવી ના 
એટવું ૪ જેવાનુ' કે એ ચીજ ચાદી, સ્વચ્છ, ગુપચ્ય રને ન 
રીતે તૈયાર કરેગી છેડી જેઈએ અને શરીરની જરૂક્નાવો 135 
વધારે પ્રમાતુમ ન લેવાવી બએેદએ.” 











“ યાદ શાખો 
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પ્રાન ર્ત 


ક 
ક ૫૦ 


૧. અગર વે ગને સમાર મા 


માંવ, મહ, 79, રર, “ને રડાડ્વામાં પ૩ મેમ 








છ. ચન.જના પં તેય ગો” પ્રસ, છા 
રે. ગા1૦ જને લેત - મગરને 2 
૧૪3 ”નના 3'6* ૧૬, દ 72 ૧ સદન ૦... 

માને ન (દ. 0. * ૦. વ 


ર જ% - 
ચોખાનું મૂકું, સૂકેલા ખમીર, આખા અનાજ અને કઠોળમાં 
સા વિટામીન ખૂઅ હૈય છે. 


જ” “ખીર? પણુ શરીરની વૃદ્ધિ અને ત'ડુરસ્તી 
ન છે. તેના અભાવે આંખનાં દદ, હાડ સૂઈ જવા) 
સ યું વગેરે દર થાય છે. વિટામીન “ખીર? ની માકક 
ચકલા ખમીર, દૂધ, કાળ, -ઈડા અને સગ્છીમાંથી આ વિટા- 
મીન સારી રીતે મેળવી શકાય. 


મ વિામીન “સી? તાત કળે, શાકભાજી અને ઊગેલા 
ફોળમાંથી મળી શકે છે. આ વિટામીન ન લેવાથી રક્ત-પિત્ત 
યાય છે, આ વિટામીન આમળામાં સુષ્કળ છે. 


_ છે. વિટામીન “ડી? હાડકાંના અધારણુ સાટે જરૂરી છે. તેના 
અણાવે હાડા પોચા પડે છે અને હાડકાંતાં બીજા દરો થાય 
દૂધ, માખણુ, ધી અને મચ્છીના ટાળજ્ાનું તેલ સેવાથી 
પટામીન એવી શકાય. સૂર્યનાં કિરણેદ ચામડી પર પડવાથી 
બ વિટામીન પેદા ઘપ્ય છે. 

૯. કેલરિયમ-લેવાનુ' સરસ સાધન ડ્રધ છે. વીલાં પાંદડાં- 
પાર્જા શાદભાજી પણુ સરા પ્રમાણુમાં કેકરિયમ પૂરુ પાડે છ. 
મજબૂત્ત હાડપ્રં બાંષવા માટે, શરીરની સારી ત'ફુરસ્તી અને 
વિ માડે કમા તસ્વ જરૂરી છે. 

હ. વોહી બનાવતા માટે તેપ્ડુ જરરી છે. સલ્ેડિયા અને 
વાળા એવા ૬₹ઃ પીડાતા આાસુોપે લેપ્ડની વપારે ડ્ર રહૈ 
ફે।#. “કે પાડડાવાા ડડ 
મ જ તેના 
ડુ હેતું હુપ્ય, તોઃ વેદ કયો નાગો 
ઇન્જેડ્ઘન મળે છે- 


ક દ 
ભારમ્ધં લેઈક સુષ્ઝ્ન 
ગ વપ? ગ્રમાણુ- 


પય છે યા એવાં 
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ચાખા કોમ (તુવેર 
ડન્‍૦ ઔ'સ દળ) રાધે 


સ 
ભાશરી 1 પ.૪પઓ'સ 
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હર ર 
ન # | 


સુજરાતી આડારઃ અયુક્ન 


મુ'મઇમાં વસતાં મધ્યમવગના 


પ [1 પ 
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પોદડાં વગરનાં હ-#૫ ઔ'સત” 

લીલા ૨કજા*૭ (લઝલગ અધ) 

સે 11001 

હમ ઝા. 1111, 

રા 11 

1 પાવાળા |! | 

નાત ખાંડ 1! તાછ |(1111 
ઉચુ “ભર ઔ'સ માવા છેક એછી પા 

|] પો છો નકવા |] 11111 પા 
પ 1 તા [0 100 100 





સધ્યમવ૩નાં ઝુટુઃબાએા સરાસરી ખોરાક 


19,૨;૬ 
કેઠભોમાં લેવાતો આહાર 


દ્ધ 
પાદ્ડાવગસતા પાંદયવાળા આસ 
લાલા ચાક 
૬ "સ 
ગજા 
3્સ્ન'સ 
ગામ યજુ 
દ પનર ૧ ડા [| 


રા ઝક ઝડ 





ગુક્તા૬ા૨ર 


ર૪ ક 
૧૦. હાથે છડેલા ચોખા સાંચા વડે ખાંડીને આ 
કરેલા ચોખા કરતાં વંધારે સારા છે. ટાથા ધોખા ક ડુ 
ખાઈસ્ડ ચોખા વધારે સારા છે. સફે રેઢી કદા ધ 
ચપાટી અને ભૂરી રોટી વધારે પૌણિક છે. સ 
૧૧. ચાઓ અને ઘઉના ગહારમાંથી શરીરને પાર, પ 
પૂરતા પ્રમાણુમાં મળતાં નથી. એટલે ગવા આડશ 
દાળ, કળ શને” શાકભાજી પૂરતા ગ્રમાગમાં ઉમેરશ્ાં ર 
૧૨. પૂખ મીઠાઈ ચતે સાકરવાળી ચીને પુખ્ત 
એ ખરાબ છે. તેમાં પ્રોટીન, કિટામીન અને ખનિજ પ 
સુદ હોતાં નથી. એટલે એીી ચીખે પૂબ લેવાથી છારા ૨ર 
ની બૃ'મ બગડે છે. 
3૩. હપ ચવરોઉ ઓરાક છે. પાખા, વ વડે 
મથ ૪ તત્તતાની ખામી છેઃય છે, તે બાં ટર પૂરાં કે 









હકની ચીના પક નરાનાં હ 
“કા? ચમઇવી 


કહન ૧૪૫ _ 
ક । મતાવ્યા પ્રમાણેની જ છે. (૧૯૩૭-૨૪)૬૮૯ ઈ, 
।ઘમાં સ ટકા1દશોવે છે; એટલે કે ૧૦૦ શ્નામ 
મણુ અસુર તત્ત કેટલા ગ્રામ છે તે એ ખતાવે છે. લોહતુ' 
માપણા જ ગામે મિહિગ્રામમાં ખતાવવામાં આવ્યું છે. 
વાદી તેમને ગ્રૉતવાર વજન શત માપતું પેપરણુ લિન્નલિન્ન 
યમ મુ મેઢ્રિક અને એવરડુપોાઈઝ પડ્ડતિમાં દશોવવાતુ' 
ચે ફેલ છે, છતાં ય પત્રિકાસે વ્યવહારમાં મૂફવી હાય ત્તા 
મ કોહો ચાલી રકરેઃ 


૧૨૦૦ પ્રામ (૧ ક્િલેમિટર)..: ૨.૨ પૌંડ (એવર) 


#9 #$ 99 ન ૫ તોલા 
૫૦૦ મ્રામ ઝા. “જે “ડક ઔ'સ (એવર) 
શ ૦૦૦ કકક --* «#*૭૫ તેલા 
ક્યે પોડ (એવર) . ***  *.* ૪૩" મ્રામ 
ચસ, નક ઇૂ ચદ માએ 
યેલો ,, કરે .* ૧૧-૪ મ્રામ 


૧ શેર ક ૨ પૌ'ડ (એવર) *** ૯૦૭૦૨ મ્રામ 

૧ છટક ૦ર ખસ (,,) *.* પ૬*૮ મ્રામ 
દરેક તત્તના આંકડા જુદીજુદી રીતે ઝાપ્ઢવાપ્માં આવ્યા છે. 
જ્યાં સમો નરધી ત્યો ખૃથપ્કરણુ હથ૭ સુધી થયુ નથી એમ 
સમજવાનુ' છે. વિટપ્મોન “એ? અને કેરેટીનનું પ્રમાણ 
પ્પેપ્મરોસ્કેપ્પ વડે પઢવામાં આરવ્યું જી. વિટપ્મીન “સી? રાસાય: 
નિક રીતે આંષવપ્માં આવ્યું છે. વિટામીન ૬ ખીજ? ગાળીએપ પર 
અખતરા કરીને ને શાસપ્યનિક રોતે ગડસ્ટવામ્પ વ્યુ' છે. 
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શ્રીશગવ૧૬ગીતદઃ-નખેક ખાનું શ્લોક તે ઓછ ખાતુ ભાષાંતરવાળી ૫૮મી 
આર્જત્ત,પૂષ૪૮૦, કદૃદંચ ૩૦%પા।, બોર્ડ પટ્ટીના પડો, સહ્ય ૦-૮-૦ 
થ્ીલગવદૃગીતાર-લોકતયા તેનો નીચે ભાષાંતરવાળો-આવત્તિ ૨૯ મી, 
ક૬ ૩1૦%પ૫, પૃષ્ઠ ૪૪૮, બોડ'પટ્ટોના પૂદા, મૂલ્ય રૂ।. ૦-૭-૦ 
“ શ્રીભગવદ્‌ગીતપઃ--માત્ર ગુ#રાતી લાષાંતર-બોડપટ્ટીનાં પૂષઠો, પરષ 
૨૮૮ કદ, ર*ત્રપ, ખોર્ડ"પટ્ટીનયે હૂડ મૂલ્ય ૦-૪૬-૦ 


શ્રીપ'ચરત્ત ભગ્વદ્ગીતાઓ- 


ત્ર ધીપ'ચરકત્તગીતપ્ર--પોદટા અક્ષરોમાં શ્રીપરી ટીક અતુસપ્ર રાજરાતી 
સર્ળાય' સહિત શ્રીમદ્લગવદૂગીતા; ઉપરાંત વિષ્લસહસતામ, * 
ભીષ્મસ્તવરાન, અનુસ્મૃતિ અને ગઝે'દ્રમોક્ષ આપેકા છે. કદ 
ઇચ ૫%, પૃછ ૬૦૦, બોડંપટ્ટીનાં પૂડાં, મૂક્ય ર1. ૧-૫૦-૦ 
સ'તપુસ્ષાનાં જીવનચરિત્રો- મ 
ખુદ્ધચરિત્ર તયા અન્ય સ'તપુરુપેપ-આરત્તિ ર છ ૪૯૬ 
ર્પ્મપૃષ્યુ પરમહ'સ-ચરિત્ર-આવત્તિ ૨૪? ... ૧૦૮ ... ૨-૮-૦ 
સ્વપ્મો વિવેકન'૬-ચરિત-સાગ ટ મો-આવત્તિર છ ૭૮૪ ... ૩-૨૦-૦ 
સવામી રામતીથ'-ચરિત્ર-ગ'ય ૪ ષે-આશ્ત્તિ ૨ ૬ ૬૭૨ ... ૩-૦-૦ 
સત્ત નુકુપ્રામ-વિસ્તૃવ ચસ્ત્રિ ... ક ૬૪૮ ... ૨-૮-૦ 
શેતન્ય મહપ્પ્રભુ-ખ'ડ ૧ યી પ-ત્રણ ત્ર'થો (સચિત્ર) ૧પક્૬ .-. ૬-૮-૦ 
સ્ાપનેપર મહરપવ૪ અને મહપ્ત્સપ એકનપ્ય ... ૫૨૪ --. ૨-૮-૦ 
સ્વપ્ખોધો બલપન'દ ને પેવપ્ત'દને સરિત્રો ૪૨૪ ... ૧ 
શશાખચ'દ દત્ત ને નપ્તભહર્રાયને ચરિત્રો ... ૩૩૧૬ -.. ૫ 
અઉપ્ત્સપ સ્સ્યુદાસજ, બૂધશ્સડ્ત ગે 
પ્ત પડને મારતા.“ 5 3 5-5-કજટ 


અજપપરધિરષ-પ૪ જઅધતોના પેજેડ-અ:ત ર દ ... પરટ ... ૧-૮-૦૨ 
"મ ૫૬૨? અસ મ્દ-બકગ ૧ લ-(પ૫ અતે ... ૧૬૫ ... ૧-૫૨-૦ 

હ ક -સ્‍૫4 4 મ્ડે-(૩૦ “૧%&)... ૧૨૮ ... ૧-૮-૪૦ 
પ્રુશ્કિખ ખદપ્ખદગેપ-(૨૧ ખ્ય, રપે અ“હે૦) ૭૫૧ ... ૨-૪-૦ 


#*૦ ૨-૦-૯૨ 





૬૭૪ 
ખાસ સ્રી ઉપયોગી ગ્ર'ધો- 


શરતની દેવીએપ-મ'થ ૬ લેઈ-પ્રાચોન ૬૬3 ચરે પડર 
## -મ'મ ૨ તેતે-પ્રાચીનઅનેગતિહાસિક ૨૨૪૫િત્રે। ૫૩૨ 
-ક'ય ૩ સ્‍ે-પ્રાચીક અતે અર્વામોન 111 ગત્રેદ ૮૦૪ 


દયાળુ માતા અને સદગુણી પુત્રી-(આશતિપષો) 119 


ઉત્સાક અને ચૈતનામેરક મ'થા- 
૪1૪ ૦૦૦ 3-૬-૪9 


મુખોપ કધાસામર-બે.૫(1૧૭ (ડાતેાને! સ'%૯ ,.. 
આમજળપ્-('પછિ'4 ડુ ધો હન્‍્ડ'તુંઅ,પાર1)ખા.૩ દ? ૪1૮ :.. ૬:૮૦ 








*સામ્યતક સરા સહ પત ખપઈ માત ... પ૪... ૧-૮-# 
મુખો છવનતા સાકપન- લ્યા ન્સ 
#98 ... 1 ૨૦ 


ખાદણ* દરાંતમાક-3 ડે, .૫૭ ૪૫૪ દરને. . 
99 ##_ -મ.4 32 ઝ.'૨૪ ૩૪% ૬૨) 3, 

કન્ખાતું- ષા દ-ક.તા ૬: ઝે પતે. નડ 
૧૦.૨. ૮૬૯૧: ૧-.૨ ૬ ૨૬૧ «4-૫૧ 
ભન. 1ક્તડેતક પ્ત 40૫ ૬ 


ક3૧1 ... ૬-૦૯ ૯ 
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નું ૨.૧.:૬ 
દુષ*-૬ 43૧,7૮૨ ૪મ૫૦૬(ન-.૬૪.11) ૬9૬ *#* 
## 7# 8293131 5,17૮ 8.14. ₹ન્‍૯137 9// 5: ૪ 
#* »« 8૧5.431534.“.4: ૦ ૯$૫૦.3".૩૩% 1835 પિ 
મ્સ્પ્કેઉૂષમેદન કક્કો. ૧૦-૨૧/ ૦૯૬ 

વદન ન'- 

# ખા, ૧૫૪૫૧૫૧૬ ૧૧ “૧૧૬, ક્ર કન. “.૬૬% જહા; ૪%. 
પક પ ખે ૧૧.1. # દ &, “.૬ ૨૫૧-૬૦૪ ૨ ચન 
ક ન «૯ ૬-# ##4 ૬૪ 
ક.પુક$ ૦ ૨૪૦.૧૫. “૦૬.૦. .,૬ ૭ ૨ ૮ 4 # ન 
કે ક 23.૦9 599. કે. ૪ 
ક ૧૦ ૦૦.૩ ૧ :: -.,- “મ ક .૯-: ૦ 


નરે. 
કામા: ૧: કી 


કેપ 
પ ડર ક 
બોધપ્રદ ડૂંકી વાર્તાઓ ઇત્યાદિ: 


મથ જ્લેો-સામાજિ 


યાજિક નિદેધ ૬૬ વાર્તાઓનો સ'ત્રફ્‌ ૫૮૮ ... ૨-૮-૦ 
» ર૨ થે-કફબ માટે ઉપપોગા પ૩ વાર્તાઓ ... ૫૭૬ ... ૧-૮-૦ 
*99 3 ભે-બોધપદ ૮૦ વાર્તાઓ .,, 


*** ૦૦૦ ૪૯૨ ... 1-૮-૦ 
# પપેા-ગ્રોપુરષ સવ' માટે ઉપયે1ગી પ૬ વાર્તાએ ૪૦૮ ... 
1 હ્ો-સવ માટે ઉપદાર્ક | 


૬-૪-૦ 
૬૧ વાર્તાઓ ... હર્‌૦ ... ૨-૦-૨૦ 
સૂબેપ્પપુષ્પવાહિકા-રોખ સાદીરૃત ગુલિસ્સાનો અનુવાદ ૨૩૬" ... ૦-૫-૦ 
ક (એરખલ અને બોજએપ છપાય ય 
એતિહાસિક ગ'થો . 


* ૈચ્છની લેપકવાર્તા-કો. ડગરરી ધરમશી સ"પટફૃત ૩૫૪ .., ર-૦-૦ 
' શરતના વીસ્મુસ્ષેપ-એતિહાસિક,વાર પુરુષોના ચરિત્રો ૩૩૬ ,.. ૧-૪-૦ 
વીર દર્માદસ અષવા સપરુ સરદપરેસ-આરૃત્તિ ૩% ૩૦૪ ... 
બાળકે માટેના પુસ્તડે- 
554 સિ 
ભારતીય નીતિકેચપ્એપ-મહાસારતમાંની પર વાતે1... ૬૯૨ ... ૯ 
મુષોાધક નીતતિકથપ-બિરબલરૂત ૫ર બોપપ્રેદ વાતા ૨૩૨ ૦-૦ 
સદગુણી આળડેપ-૧૯ બરા બનાપાનો સમહ, ક૦૦ 831 ૦ 
છપ્બીસદ્એપધ-વાર્તાએઃરૂપે પાક ચિક્ષણ્‌ ... ... ૧૨૦ 


' બકી વાતેદ-રસિક વાતચીતરૂષે ૨૫ પડ ... ૮૮ ... ૦-૩-૦ 

?? 97 -સાત્રર સ્‍હે-બોપપ્રદ ૧૧ પાડે, ... ૨૬૪ ... 

સિ 

ચિત્રો ઇયાદિ- 

પરહ ઘો ૦૦૦ 9-ર્‌-૪ 
પેરપહ'સ ધીરપ્સપૃષ્ખુ ફેરાવચ"દ્રસેનનપ પર ... 

થધોચેતન્ય મહપ્પભુતું ર”કીત'ન-(ત્રિર'ગો ચિત્ર પનર. 
સનપટ, રોપ્પદનપટ્‌ અગે તતપનબપણક ... ... રેક: 
જ'શત ર૨૨૦નુ* પ“ચડેઞદ (બોજ આવત્તિઝે... ..* 





ન ૧-૬-૦ 


૬ દૂ 
સસ્તું સાહિત્ય વધે કાર્યાલચ. 
જુ ક નરી વ્ત્વાને ચ્સ્તે, સેસન્સ કેદ” ાસેન્ગ્મદાવાદ 
ક્યે પાલવ રેસા ૬, સાઘીજિટ્ટી"ગ, વરે માવે સુ'બઈ-ર્‌ 








રન-52.* દ કદ 


આવશ્યકું સૂચનાઓ 


3૫) 
૨૫0 કે તે ઉપરાંતના પુસ્તકે લેવારતે કે 
ચડ ગરમાણે વળ 


ળતર મળશે. ડે 
૧9 પુસ્તકનું" કપડુ અને રવાનગીખચ* જુ” લાતે ન 
ઇન રેલવે રકતે ચંગાવનારે પૂરાં નાણું અમાડયી મે. 
શ્મને વ 





ન. 2 થી મ'ગાવનારે જે રકમ અગાઉથી મો!ડપ ી 
કચ “બત કાગળ ને જેખિયામાં બાંધીને પુસ્ત ન 
વાનાં આવશે અતે નેનું પેકિંગ દ્યા દિ ખચ'બભાળે ર? 
લેશ સ, અને વેજી વધુ વતત પ.મ# 
* વાથે 


કસમ. પરુ ર જેગના હરો તે] સાકડાવી પડીશ 
એ રળે મ'માવૃના૪ - સિ મડ 
ભટી *ક1 વધુ ખૂ* છ વનાર ચાહી ખાર સમ 


ર૪ પડશે, 
દ રા 


ના તાહ 1 ઘીના ધસેન્જર્‌ ચાડીયી ૧૫ 

પ ન જ *ન્‍04૬ ન'ચાતાનને વિરે રે, 

ઘે. મો 1ર ટપ ખન 3૧61** 

ઝન ઘમ ખક જગા 50 દ શલ 
35 સ. ? ડી 

* ક વ્મ પા વાગ મકન 

ડિ ધા. ક 

કન જ? # 


૬. 
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